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Halibut® Pomada é um medicamento que contém Óxido de Zinco como substância ativa. Apresenta-se em bisnagas dê É309, SOge 1009: Indicações terapêuti- 
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Nos dias que 
correm não é 
fácil ser-se atleta 
de alta competição: 
restrições 
alimentares, 
treinos intensos 
e bi-diários, 
privação de 
convívio com 

os amigos. 
Parabéns 
redobrados aos 
portugueses que 
conseguem bons 
resultados! 


Em alta. 


„ no desporto! 


Excelentes resultados para os atletas portugueses este mês: 
no triatlo com João Pereira a vencer uma taça do Mundo, no 
judo, em que Telma Monteiro obteve o primeiro lugar no 
Grand Slalom de Paris e Célio Dias, em estreia, a medalha de 
bronze. Entre outros bons resultados deste mês o mais incri- 
vel são as dificuldades que os nossos desportistas tiveram 


que enfrentar e sup 


erar para se conseguirem focar, treinar 


afincadamente e ganhar destaque em competições impor- 
tantes. Num momento em que, além da crise financeira, se 


instalou uma crise 


política, assimilamos tudo ainda com 


mais emoção recebendo com ansia de incluir coisas boas na 
vida, necessitando delas para continuarmos a viver alegres 


e mentalmente sau 
têm vário 
para a imagem de u 


(Va) 


dáveis. Os bons resultados desportivos 


significados: primeiro é benéfico para os atletas e 


m pais, depois a sensação de orgulho de 


sermos portugueses o que, como povo à beira da bancarrota 
mental, acaba por surtir um efeito contagiante de felicidade. 
Mas, principalmente, porque nos inspira a praticarmos des- 


porto, foca-nos nos 


nossos objetivos e Lembra-nos que é a 


treinar que os sonhos conseguimos alcançar. 


Apesar do futebol ser 


a modalidade com maior número de adep- 


tos (e praticantes, ainda muitas vezes de ocasião), a verdade é 
existe um carinho especial pelos desportistas extra ‘bola’, por 
tudo aquilo que passam, pelo treino intenso a que estão sujeitos, 


pelas muitas faltas d 
lazer que ficaram por 


e apoio que existem, pelos momentos de 
desfrutar (principalmente em tenra idade). 


Para muitos que nos seguem (outros nem por isso), o futebol 
é o parente pobre do desporto, não porque esteja em crise fi- 
nanceira mas porque para nós a riqueza não está no dinheiro 
que se ganha mas na dedicação em relação ao desporto, mes- 


mo sem ganhar mil 


hões. E, mais do que isso, conseguimos 


estar desportivamente próximos emocionalmente dos atle- 


tas que no triatlo, at 
Por tudo isto, quero 


etismo, ciclismo, etc. dão cartas lá fora... 
deixar aqui os parabéns aos que ganha- 


ram e aos que todos os dias fazem um enorme esforço para 


alcançar os seus ob 
vezes com uma boa 


jetivos. Dedicação sem limites, muitas 
dose de sacrifício à mistura, é o que nos 


torna inchados de orgulho... e já agora, por contraste ao que 
pensamos da maioria da classe política! 
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Da VIDA É 


“O MELHOR DESPORTO 


Nº 164 NOVEMBRO 2015 « sportlife.com.pt 
Ricardo Santos na capa 
Fotografia de Pedro Lopes 


os 4 artigos que não podes 
perder este mês 


P30 TREINO 
INTEGRADO 

Treina tudo em um só com 
o peso do corpo! 


* 


P36 O PEQUENO 
ALMOÇO IDEAL 
Corres, andas de bike, 
vais ao ginásio? 


P82 VIDA ANTI 
CANCRO 


O estilo de vida ajuda 
P52 CORRIDA — » na prevenção e cura! 


Mais rápido com g7 
a técnica correta. 2 > 


P06 SPORT ATUAL 


P24 REPORTAGEM 
O que está por trás de uma marca 
desportiva: da ideia ao produto final 


P28 MOVIMENTOS ARTICULARES 


Arcada plantar 


P30 TREINO INTEGRADO 

Trabalha os quatro pilares do movimento 
com este plano de treino de quatro 
semanas. 


P36 PEQUENO ALMOÇO IDEAL 
Adapta a primeira refeição do dia ao tipo 
de treino que fazes e aos teus objetivos. 


P44 NUTRIÇÃO PALEOLÍTICA 
Conhece os mitos e verdades deste 
modelo de alimentação que veio 
para ficar. 


P50 RECEITAS SPORT LIFE 
P52 TÉCNICA DE CORRIDA 


Exercícios para melhorares a tua técnica 
de corrida para chegares mais longe. 


P58 TREINO INDOOR PARA BTT 
11 exercícios imprescindíveis para todos 
os praticantes de BTT. 


P62 TESTA A TÉCNICA DE NATAÇÃO 


Descobre os teus pontos fracos na piscina. 


P66 COSTAS SAUDÁVEIS 
Programa de exercícios progressivos, 
em três níveis. 


P72 TREINO MATINAL 
Acorda cedo e ganha músculo mais rápido. 
Benefícios do treino ao nascer do sol 


P82 VIDA ANTI-CANCRO 

Ninguém está a salvo, mas os bons 
hábitos de atividade física e alimentação 
são a melhor forma de prevenção. 


P88 AULAS DE GRUPO 

Ficam em forma com as últimas 
tendências e escolhe as melhores aulas 
para os teus objetivos. 


P94 ENTREVISTA: BRUNO PAIS 
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PRO SOCKS 
ULTRA LIGHT 


JULIEN CHORIER 
2X DIAGONALE DES FOUS CHAMPION 


SWEA PRO SOCKS 
3DDOTE RUN o 


A dos OÈ + Di [E COMPRESPORT” 


VEINO-MUSCULAR COMPRESSION TECHNOLOGY 


www.compressport.pt 


MARATONA DO PORTO 


LOJAS OFICIAIS 
Este Cupão Vale uma SweatBand GRATUITA 
Ma o A no Stand Compressport na Maratona do Porto, 
— UNEM RUNNERS., (2) nos dias 6 e 7 de Novembro de 2015. 
“Limitado ao stock existente 


u rendimento 
sportivo depende 
muito do que ingiro», 
Bruno Pais 


ABDOMINAIS 
COM GLUTEOS 


É importante que aprendamos a coordenar 
e integrar no mesmo exercício a ação do 
grande glúteo com os músculos abdomi- 
nais. Ambos os grupos musculares partici- 
pam na retroversão da bacia. 


> Apoia a zona escapular mantendo em suspensão o res- > Mantém esta posição durante uns segundos realizando 
to da coluna e a bacia. Coloca os pés mesmo por baixo da duas ou três respirações com o diafragma para que o diã- 
articulação do joelho. Se relaxamos a ação da gravidade metro abdominal se mantenha contraído e realize a sua 
provocará a queda da bacia, que ficará em anteversão, mas função estabilizadora, posteriormente relaxa e volta a re- 
se ativarmos simultaneamente os glúteos e abdominais petir várias vezes, desta forma irás observar o contraste 
poderemos observar como a bacia sobe e realiza uma re- entre a posição passiva e a ativa com a sinergia muscular 
troversão até ficar alinhada com a coluna e coxa. entre grande glúteo e abdominais. 


WALL BALL COM QUE BOLA? 


E algum frequência nos questionam sobre mente” esférica (a soft touch, devido à sua con- 
qual a melhor bola para fazer wall ball. Uma figuração, enchimento e costuras, embora seja 
bola medicinal em pvc (parecidas a uma bola esférica, tem as suas imperfeições e não poucas 
de basquetebol) ou uma bola de material macio vezes, na parte descendente, descreve uma tra- 
(conhecidas como soft touch)? Ora bem, vai jetória “aos esses”). No entanto, e ainda assim, a 
depender do objetivo e das caracteristicas da bola soft é mais utilizada em competição, e isso 
pessoa. Em caso de forte impacto, uma bola soft pode pesar a seu favor. Em termos de durabili- 
provocará menos danos, pois é mais macia. dade, a de pvc é muito mais resistente. Hoje em 
No entanto, a bola de pvc é mais fácil de contro- dia, andam ambas pelo mesmo valor. Façam a 


lar, sendo fácil colocá-la no alvo, pois é “perfeita- vossa escolha e bons treinos! 


Novas Puma Ignite XT 
À prova de fitness 


Agora ja podes tirar partido da espuma Puma Ignite no ginásio. Esta espuma maximiza a 
energia no apoio do pé e favorece o movimento e agora foi aproveitada para treinos indoor 
de alta intensidade. A sua sola Ignite Foam proporciona um amortecimento muito sensível 

e uma resposta excelente em treinos com saltos. A lingueta flexivel possibilita o movimento 
multidirecional de forma rápida e dinâmica. Apresentam uma espessura adicional no calca- 
nhar e laterais para suster o movimento de um lado para o outro. 


6 SPORT LIFE: NOVEMBRO 2015 


O EXERCÍCIO, A PERDA DE PESO 
E AS DESCULPAS PARA NÃO 
IR TREINAR... 


TAVA de nós têm como desculpa a falta de 
tempo para não ir treinar. Ou o facto de não 
gostarem de fazer exercício. No entanto, ja reparaste 
que muitas vezes perdemos tempo com atividades 
menos prioritárias e acabamos por não fazer tudo 
aquilo que tinhamos organizado para fazer? 

Pois é, trata-se de uma questão de motivação 
intrinseca. 
Mas, como nos motivarmos para o exercício? 
Não te foques no resultado final (emagrecer, ficar 
fit), mas sim nos ganhos diários que poderás ter 
com a atividade fisica. Mas como? Reforça todos 
os avanços que tiveres na tua prática desportiva, 
como por exemplo: não faltar ao ginásio naquele 
dia em que estavas muito cansado; fazer mais 
tempo de exercício do que aquele inicialmente 
planeado; ter feito uma aula super exigente em 
termos cardiacos; ter ido correr de madrugada; 
teres-te divertido durante o exercício, etc. 

Ou seja, foca-te em pequenas metas diárias e faz 
saldos positivos todos os dias. 

O SEGREDO é reforçar TUDO o que consegues 
atingir na tua área desportiva! 

Porque no fundo, trata-se de sair da tua zona 

de conforto. 


FAZES CROSSFIT? 
Reebok Nano 5.0 


As novas Nano estão mais leves e resistentes que nunca, a melhor 
versão das sapatilhas específicas para o CrossFit. Na parte superior, 

a sua malha incorpora Kevlar, o material de que são feitos os coletes 

a prova de balas, para conseguir uma durabilidade extrema. A sola 
intermédia combina um suporte excecional, perfeito para levantar muito 
peso, com bom amortecimento para que as articulações não sofram se o 
WOD incluir saltos ou corrida. 
Os tacos da sola evitam que 
escorregues e a sua envoltura 
em Rope Pro proporciona uma 
aderência maior nas subidas à 
cora e protege da fricção. 

Já experimentaste? 
www.reebok.pt 


E como se auto reforçar? 

Escreve num quadro (ou utiliza imagens retiradas 
de revistas), no qual possas expressar tudo aquilo 
que consegues alcançar diariamente no exercício. 
E acima de tudo, NUNCA TE COMPARES com as 
outras pessoas que vês a treinar. 

Cada pessoa é um caso e não somos obrigados 

a ser todos atletas profissionais. 

Vamos treinar hoje? 


6 EXERCÍCIOS 
PARA TREINAR O CORPO TODO 


Sem material! 


ueres melhorar a força, 3" saltos horizontais ou laterais. 
estabilidade, resistência e Melhoram a resistência e a força das 
inclusivamente a mobilidade com pernas. Alterna as direções com 30 saltos. 

apenas 6 exercícios? Podes consegui-lo 

com estes 6 imprescindíveis. 044 Climber. Melhora a força 

Faz os exercícios em forma de circuito, estabilizadora. Mantém o exercício 


alternando os exercícios de resistência com 30 segundos. 
os de força. Faz 3 a 4 séries, recuperando 
30 segundos entre cada exercício. 


USA Região lombar. Inclina-te para a 
frente com os braços esticados. Além 


01\ Burpees. Vais melhorar a disso também vais alongar isquiotibiais. 
resistência elevando rapidamente a Faz 10 repetições de forma lenta e 
frequência cardiaca. Se for demasiado controlada mantendo a coluna estável. 
intenso, faz sem salto. OOY Alongamento dinâmico. Alonga 
02\ Core dinâmico. Alterna os apoios uma grande cadeia muscular de forma 
elevando braços ou pernas. Mantém o dinâmica (com movimento), evitando os 
movimento 30 segundos. alongamentos passivos e estáticos. 


SPORT LIFE 7 


> NUTRIENTES 
QUE AFASTAM O STRESS 


O MENU 


Uma alimentação saudável 
é muito positiva para 
combater o stress. 
Conhece os nutrientes 
que podem ajudar: 


Vitaminas do complexo BN contribuem para prevenir a insónia e 
irritabilidade que muitas vezes acompanha o stress. Podes encontrar estas vitaminas no 
peixe, mariscos, lácteos, ovos, brócolos, espinafres, agriões, cereais e leguminosas. 


MagnestoN Equilibra o sistema nervoso central e favorece o relaxamento do 
organismo. Os frutos secos, os grãos inteiros e os vegetais são fonte deste mineral. 


POtáSSLO\ Este mineral favorece o funcionamento neuromuscular. A batata 
e a banana são alimentos ricos em potássio. 


Triptófanol É um anti stress eficaz, um aminoácido presente nas proteinas 
contidas da carne ou leite. E percursor da serotonina, responsável pela sensação de bem 
estar, relaxamento, maior auto estima e concentração. 


Relaxantes naturais Há infusões com um efeito relaxante como a tília, 


a camomila... Um copo de leite à noite também ajuda a dormir melhor. 


Compressport 
SOCKS LIGHT ÇA... 
NE j e mobilidade 

ompressport acaba 
de lançar umas meias O peitoral é um músculo tónico e geralmente encurta- 
ultra-leves e respi- do. Exercícios como as aberturas conseguem um alon- 
ráveis com apenas 12 gamento excêntrico muito eficaz. 
gramas. Têm suporte 
plantar, prevenção de Coloca de costas na bola de fitness, 
bolhas, ventilação e desta forma a cintura escapular terá 
proteção do tendão de uma maior liberdade de movimento. 
Aquiles. Calça-as! Com um peso leve a moderado reali- 
www.compressport.pt za um afastamento dos braços com 


os cotovelos ligeiramente fletidos 
descendo até que fiquem por baixo 
dos ombros. Realiza o movimento 

de forma lenta e controlada. Além 

de melhorar a força, vais fazer um 

alongamento muito eficaz. 


2 S 
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>DICA :: 


SAÚDE À MESA 
BEBE CHÁ! 


Por SUSANA LÚCIO susananlucioGgmailcom 


po ser preto, verde, branco, 
mas a base é a mesma: a plan- 
ta camillia sinensis que depois 

de seca se transforma na bebida 
aromática e rica em polifenois que 
conhecemos por chá. É o grau de 
oxidação que decorre do processo 
de fermentação das folhas desta 
planta que irá determinar o tipo de 
chá. O chá preto é o que é sujeito 
a uma maior oxidação o que o 
torna rico em cafeina mas pobre 
em fitoquimicos benéficos para 

a saúde. Estes encontram-se em 
maior quantidade nos chás menos 
processados, como é o caso do ver- 
de, nomeadamente sob a forma de 
catequinas. Alguns chás verdes 
japoneses, como é o caso do Mat- 
cha, Sencha ou Gyokuro, são os que 
apresentam uma maior concentra- 
ção de catequinas, em particular 
da EGCG, conhecida pelas suas 
propriedades anticancerígenas 

e promotoras da apoptose (morte 
programada dessas células cance- 
rigenas). Como elemento promotor 
da saúde, com impacto positivo na 
prevenção de problemas cardio- 
vasculares, doença oncológica e 
obesidade, entre outras, a prefe- 
rência de consumo deverá recair 
no chá verde, por ser o que tem o 
menor grau de oxidação e conse- 
quentemente maior quantidade de 
fitoquímicos. Este no entanto deve 
ser consumido fora das refeições 
para que os flavonoides não coli- 
dam com a absorção do ferro, re- 
duzindo-a significativamente. Uma 
forma de aumentar o seu potencial 
sinergético é consumir o chá 
verde com vitamina C, pelo que 
podes juntar uma rodela de limão 
ou laranja ao teu cha. Tem a vanta- 
g 
S 
or 


em de o aromatizar, aumentando 
imultaneamente a capacidade do 
ganismo absorver todos os be- 
nefícios das catequinas. 


uitos exercícios de mobilidade realizam-se de forma passiva adotando posições 
que não só retiram eficácia ao exercício como, pior ainda, podem ser Lesivas. 
É a diferença entre fazê-lo de forma passiva ou prestando atenção ao objetivo 

e controlando as amplitudes de movimentos. Este exercício clássico é um exemplo claro: 


O erro nesta posição é sentar atrás de forma passiva, 


CONTROLADO E ATIVO 


MARCA A DIFERENÇA 


p 


com a coluna em flexão. comprometida. 


Alternar entre sentar atrás 
nos calcanhares para alongar 
a coluna e voltar para a frente 
com o objetivo de alongar 

a cadeia anterior. 


Na posição da cobra a região lombar fica muito 


É necessário ativar o eretor para colocar a bacia em 


E) 


E) 


Não é necessário alongar ao máximo os músculos da parede 


anteversão e manter a coluna estável e em extensão. abdominal, uma vez que já se apresentam fásicos. Basta que 


QUE AMPLITUDE DE MOVIMENTO REALIZAR? 


selecionar para co 
mance desportiva. 


Pinto (2012) num estudo com 40 adultos do sexo mas- 


culino não treinado 
de hipertrofia em 3 


de flexão de cotovelo com amplitudes diferentes. 


O grupo experimen 


com amplitude completa (O a 130º), o grupo experi- 


mental2 (n=15) realizou o exercício com amplitude *Reforço “não lesiva” pois, por exemplo, no exercicio 
parcial (50 a 100º) e o grupo de controlo (n=10) não do supino a sua realização até à máxima amplitu- 
realizou treino de força. No final de 10 semanas, o de pode ser lesivo para a articulação do ombro. 


grupo 1, que realizo 
tude completa, regi 
(25,7% Vs 16%) e d 


resultados podem explicar-se pelo facto de as contra- 


An de movimento num exercicio é uma 
variável do treino de força que devemos saber de micro-lesões, resultando em maiores ganhos de 
nseguirmos otimizar a perfor- massa muscular (Hunter KD, 1997). 


culo permitirem au 


s, comparou os ganhos de força e 
grupos que realizaram o exercicio 


tal 1 (n=15) realizou o exercício 


imprevisíveis do dia-a-dia. 


u a flexão de cotovelo na ampli- 


e hipertrofia (9,52 Vs 737%). Estes 820. 278-83. 


gth and Conditioning Research, (10), 2140-2145. 


ções musculares a partir de posição alongada do MÚS- pinto etal 2012) 


mentar o potencial de ocorrência 


Os resultados do estudo justificam assim que deve- 
mos procurar realizar todos os exercícios na máxima 
amplitude articular (não lesiva) *. Registar-se-ão 
maiores ganhos de força e massa muscular, e con- 
seguimos preparar as articulações para as situações 


A Hunter KD, F.J. (1997). Pliometric contraction-induced injury of 
stou a maior % de ganho de força mouse skeletal muscle: effect of initial length. ) Appl Physiol, 


Pinto, R., Gomes, N., RAdaell, R., Botton, C., Brown, L., & Bottaro, M. (2012). 
Effect of range of motion on muscle strength and thickness. Journal of Stren- 


a bacia fique alinhada entre ombros e joelhos. 
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La da 164 


A CURVA DO RENDIMENTO 


O treino não produz uma me- 
lhoria linear do rendimento 
do desportista. 
Esta curva varia de cada pessoa, mas 
em todos coincide em que ao aumen- 
tar o treino o aumento do rendimen- 
to não é proporcional, como pode- 
mos observar no gráfico. 
Isto leva-nos à conclusão de que para 
manter um nível físico considerá- 
vel não é necessário “matares-te” 


NIVEL FÍSICO 


- > Segunda, | Terça Quarta Opcional: | Descanso | Longode | Caminhada 
+ Circuito de »Rolar20-40' .| Sessãode +. A l um pouco entre 40'- | ou passeio 
forçade | com pequenas alongamentos “a fade de na- e70'com | coma 
30:-60' mudanças de” did e a in aÃ tação ou pequenas | família ou 
ritmo em for- bicicleta mudanças | amigos 
ma de sprints de ritmo 
quando de 


apetecer 
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a treinar, uma vez que aumentar os 
dias de treino, de 3 a 6 dias, não sig- 
nifica melhorar o dobro. Se não temos 
tempo suficiente ou notamos que não 
desfrutamos muito quando treinamos 
muitos dias, devemos ficar no ponto 
do nosso gráfico no qual com o míni- 
mo treino obtemos o máximo rendi- 
mento e isso poderia ser treinar ape- 
nas entre 2 e 3 dias por semana. 


> Cr DOC s re r a 
e Ss. sm, LP TEA 


Tentar imitar os atletas de elite que têm 
grandes cargas de trabalho semanal e 
pensarmos que se nós treinarmos mui- 
as horas também iremos melhorar o 
nosso potencial. O que acontece é que 
nos frustramos por treinar muito e 
não ter o rendimento esperado, por 
isso é melhor situarmo-nos no ponto in- 
termédio do gráfico. 

De seguida propomos um exemplo sim- 
ples de um plano semanal com apenas 
dois dias de corrida e algum trabalho 
complementar, com o qual te vais sentir 
completamente em forma para pode en- 
frentar qualquer desafio desportivo no 
futuro ou simplesmente para te encon- E 
trares fisicamente bem. 


- Tre 
- 


E ado 


ESTÁS HIDRATADO? 


CONHECE OS PERIGOS DE DESIDRATAÇÃO! 


Os desportistas conhecem bem os efeitos de desidratação. 
Quem nunca sentiu a boca seca depois de uma corrida ou 
aquele ardor na garganta sinal de completa desidratação 
pós exercício? Especialistas do Comité Olímpico de Portugal 
alertam para os efeitos nocivos da desidratação e esclore- 


cem porquê. 


equilíbrio entre a ingestão 
0 e a perda de líquidos é de- 

terminante para a saúde e 
para o desempenho desportivo. A 
hidratação inadequada continua- 
da tem efeitos no organismo, a 
médio e a longo prazo, nomeada- 
mente nos sistemas renal, diges- 
tivo, respiratório, circulatório e 
na própria cognição. Existem duas 
situações distintas: a hidratação 
inadequada leve e transitória é 
comum e, provavelmente, de pouca 
importância. No entanto a hidra- 
tação inadequada grave aguda ou 
crónica tem efeitos adversos sobre 
a saúde e desempenho. O reco- 
nhecimento destes princípios foi 
debatido durante o Seminário In- 
ternacional "Composição Corporal e 
Regulação Energética no Desporto”, 
uma iniciativa do Comité Olímpico 
de Portugal em parceria com a Fa- 
culdade de Motricidade Humana da 
Universidade de Lisboa. Neste se- 
minário participaram especialistas 
portugueses e do grupo de trabalho 
de Composição Corporal, Saúde e 
Desempenho do Comité Olimpico 
Internacional. 


> QUAIS AS NECESSIDADES DO 
DESPORTISTA? 

Um desportista tem necessida- 
des hidricas especiais, fruto do 
aumento da transpiração durante 
a prática desportiva. Como tal é 

de grande importância prevenir a 
hidratação inadequada, a fim de 
evitar a redução do rendimento 
físico, subidas acentuadas da tem- 
peratura corporal, dores de cabeça 
e, por vezes, mal-estar generali- 
zado. Durante a prática, 75% da 


energia consumida pelo músculo 
é transformada em calor e sem 

o consumo de líquidos a trans- 
piração diminui e a temperatura 
corporal aumenta, conduzindo 

a um aumento do ritmo cardíaco. 
Como tala hidratação inadequada 
pode influenciar negativamente as 
respostas fisiológicas ao exercício 
e o desempenho em atividades 
aeróbias. O consumo apropriado de 
líquidos, eletrólitos e, em alguns 
casos, hidratos de carbono pode 
reduzir estes efeitos. 


No caso de especialistas de al- 
ta competição, tendo por base o 
impacto que a hidratação tem para 
a saúde e para o desempenho des- 
portivo, os especialistas defendem 
a necessidade de se proceder à 

sua atenta monitorização, nomea- 
damente ao nível da hidratação 
intracelular no que se refere ao de- 
sempenho da força. Neste contexto, 
assume particular importância 

a possibilidade de utilização da 
bioimpedância elétrica (BIA) de 
frequência múltipla, um método 
rápido utilizado para avaliar a água 
corporale os seus compartimen- 
tos de forma menos dispendiosa 

e invasiva do que os métodos de 
referência utilizando a diluição de 
isótopos. 


A BIA de frequência múltipla per- 
mite monitorizar com considerável 
precisão a hidratação celular e 
extracelular. Independentemente 
desta necessidade mais específica 
de preservação da hidratação in- 
tracelular os desportistas devem 
ter rotinas que evitem alterações 
hídricas muito prolongadas. 


SE NÃO TE HIDRATARES 
corretamente podes... 


(11/Comprometer funções fisiológicas que 
levam a desempenhos desportivos inferiores; 


02 /Prejudicar funções cognitivas 
necessárias para disponibilizar respostas 
melhores e mais rápidas; 


0 3/Reduzir o rendimento físico e 
além disso haver subidas acentuadas da 
temperatura corporal, dores de cabeça 
e, por vezes, mal-estar generalizado ou 
incapacidade de movimentação; 


04 /contribuir para falência de órgãos 
em caso de desidratação grave. 
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Por MARTA LEITÃO 
Fotografia JOANA SOUSA 


MADEIRA RECEBE PELA PRIMEIRA VEZ 


O CAMPEONATO EUROPEU 
DE BODYBOARD FEMININO 


A segunda edição do Madeira Bodyboard Girls Tres como objetivo a promoção da 


Experience realizou-se entre 6 e 11 de outubro, modalidade com a descoberta da “onda 
integrando pela primeira vez uma prova do Campeonato da Madeira”, para uma experiência de 


Europeu de Bodyboard Feminino (ETB 2015). Para turismo ativo dedicada à valorização da mul- 
desfrutar das ondas da ilha da Madeira e disputar her no universo desportivo, o BODYBOARD 
o campeonato reuniram-se algumas das melhores atletas GIRLS EXPERIENCE é organizado pela 

do mundo, e a portuguesa Joana Schenker revalidou A.S.R.A.M. - Associação de Surf da Região 

o título de Campeã Europeia de Bodyboard. Autónoma da Madeira, em parceria com o Lu- 


dens Clube Machico, e tem como mentoras a 
campeã madeirense Carina Carvalho e Catari- 
na Sousa, ex-campeã nacional de Bodyboard. 
Sobre as ondas da Madeira, a organizadora 
do evento, Carina Carvalho, refere que «a ilha 
oferece condições excecionais para prati- 
car este desporto, graças à qualidade das 
ondas, à temperatura da água, clima ame- 
no e, é claro, à própria beleza natural 

e riqueza cultural». 


Os cenários deslumbrantes de norte a sul 
não passaram despercebidos às bodyboar- 
ders de diferentes nacionalidades que tiveram 
a oportunidade de explorar a ilha e participar 
de atividades turísticas, como a observação de 
cetáceos e passeios pelas levadas madeirenses. 
Mas as ondas foram a prioridade e ao longo dos 
6 dias as sessões de bodyboard passaram por 
algumas das melhores ondas da Madeira, como 
Paul do Mar, Lugar de Baixo, Ribeira da Janela, 
Faja d' Areia e Porto da Cruz, onde se realizou 
uma mega aula de Bodyboard, aberta a toda 
a população feminina, na companhia das 
campeãs, com o objetivo de proporcionar a 
experiência de deslizar nas ondas a mais jovens 
e mulheres. 
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“JOANA SCHENKER REVALIDA 
TÍTULO EUROPEU 

Os últimos dias do evento foram reserva- 
dos para a competição, com a disputa da 
derradeira etapa do Circuito Europeu 
de Bodyboard Feminino, na praia da Fajã 
dAreia, no conselho de São Vicente. Com 
uma forte ondulação que ainda assim não 
impediu as atletas de excelentes pres- 
tações, a brasileira Jessica Becker foi a 
grande vencedora enquanto a portuguesa 
Joana Schenker, que acabou por terminar 
a prova em 3º lugar, revalidou o título de 


Abrasiletra Isabela Sousa, 
—tri-campes mundial; foruma 
= das presenças de luxo 


campeã europeia que já havia conquista- 
do no ano passado. O pódio ficou compos- 
to pela tri-campeã mundial Isabela Sousa 
(2º Lugar) e pela atleta chilena Giselle 
Caselli (4º Lugar). 

Para a atleta algarvia de 28 anos, Joana 
Schenker, este foi mais um objetivo 
cumprido: «As primeiras duas etapas 
correram-me muito bem, e assim tive a 
tarefa facilitada na Madeira. 

Foia minha primeira vez na Ilha da 
Madeira, e é um lugar com uma beleza 
especial, imponente, que nos faz sen- 


tir pequeninos. Há muitas ondas na 
Madeira, penso que a Fajã d' Areia é 
a melhor para bodyboard, e tivemos 
boas ondas durante toda a prova. O 
evento foi um sucesso, houve um grande 
trabalho feito pela organização e todos 
os evolvidos, principalmente a parte da 
comunicação esteve excelente, pois sen- 
tique o evento teve um grande impacto 
mediático o que é Ótimo para nós atletas 
e para a modalidade. Resumindo, saí da 
Madeira com bom feeling e espero que 
se volte a repetir no próximo ano!» 
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ABORATÓRIO TESTES 


SEM MEDOS, CORRE! 
SAUCONY RIDE 8 


A Saucony lança as sucessoras das Ride que na sua última versão foram 
escolhidas por alguns sites de referência como a escolha de 2014, 


barreira estava elevada e antes de expe- e em parte devido à ma- 
rimentar fiquei com algumas dúvidas se lha superior que a marca 
este modelo traria algo a acrescentar ao queria tornar com mais 
anterior que já me enchia bastante as medidas. respiração e ventilação. 
De facto este modelo neutro da marca, que conta Esta foi outra das sur- 
com 8mm de drop e com amortecimento Power- presas já nos dias chuvo- 
Grid colocado em toda a sola, oferece igualmente sos que tivemos no mês 
amortecimento e resposta necessários para se passado, altura em que 
considerar como uma sapatilha de treino. Esta me encontrava a fazer 
será porventura a maior arma destas novas Ride. quilómetros com as Ri- Ta OT —e 
São uma excelente escolha para as nossas horas de, alguns foram os trei- 
de treino, já que devido à sua leveza e conforto nos que fiz à chuva ou 

e 

d 


deixam margem para evoluir e mesmo acompa- m piso molhado, e foi agradável verificar que 
nhar em algumas corridas em que já estamos a e facto a secagem era bastante rápida, aumen- 
experimentar melhorar tempos. tando assim o conforto do corredor. Esta nova 
Com apenas 266g no modelo homem e 241g no parte superior permite um bom ajuste, e para 
de senhora, esta sapatilha recebe também um isso contém uma laçada tradicional que agrada a 


desenho novo, que mais uma vez não desilude, qualquer corredor. 


SOLUÇÕES FIT 
KIPSTA CLR 700 


A Kipsta, marca da Decatlhon de desportos coletivos, lança 


agora as chuteiras CRL 700 a um preço muito competitivo. a 


nós fomos experimentar mente encontramos 

a mais recente aposta numa BOX de treino. E 

da marca no universo do acabou por se revelar 
calçado para futsal. Estas chu- uma agradável surpre- 
teiras, criadas para jogar futsal sa. O facto de serem 
mais de três vezes por semana, de baixo perfil, e não 
são leves e com amortecimento terem um diferencial 
em pisos lisos. Pouco pesadase acentuado, permite- 
com um cano flexivel, paraalém -nos desempenhar as T 
do uso habitual nos campos de tarefas mais exigentes 
futebol, descobrimos que estes sem comprometer a 
sapatos são excelentes parao performance e a segu- 36,95€). Só temos um reparo, 
nosso desporto favorito: treinar rança. São leves (cerca de 2509), sabemos que o gosto é subje- 
numa BOX. E por isso, ao con- altamente resistentes, estáveis tivo, não obstante, parece-nos 
trário do que seria expectável, e com uns atacadores que per- que a escolha de cores poderia 
não foi a dar uns chutos na bola mitem que o calçado fique justo ter sido mais “suave. Nem todos 
que os testámos. O teste con- ao pé. Não ficam em nada atrás irão apreciar a cor garrida que 
sistiu em fazer agachamentos, de outras propostas mais caras os ilustra (outros irão adorar). 
peso morto, box jumps e tantos para o mesmo segmento (os Fora esse detalhe são, sem dú- 
outros exercicios que comum- ipsta CLR 700 são lançados a vida, uma excelente aposta. 
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ES e FILIPE GOMES 


Por DIOGO HENRIQ 


A ESTRADA E TUA! 


SKECHERS GORUN STRADA 


A Skechers tem-nos mostrado que é uma boa escolha para sapatilhas de corrida, 
tendo também apresentado boas opções para sapatilhas de prova. 


marca lança as GORun Strada, um mo- 
ARE mais reforçado que outras opções; 
onta com 8mm de drop e com amorte- 

cimento Mstride, visivelmente mais robustas e 
commaiorsuporte paratodootipodecorredores. 
Fiquei com a sensação que foi um piscar de ol- 
hos aos corredores mais pesados. Será uma boa 
opção para treinos regulares e em pisos que re- 
queiram maior tração e aderência. Bons para es- 


trada mas também para pisos mais irregulares. 
Com 284g no modelo masculino e 240g para 


o modelo de senhora e o habitual conforto que 
a Skechers proporciona nos seus vários mo- 
delos na parte dianteira do pé. Integra na sola 
intermédia material Resalute e, por sua vez, a 
sola em Resagrip, conseguindo garantir que as 
intenções para este modelo sejam atingidas. 
Depois de vários treinos em diferentes super- 


DE SAIDA PARA OS TRILHOS! 


fícies e variando o tipo de treino, as Strada não 
desiludiram. São uma boa opção para treinos 
longos e para corredores que queiram mais 
amortecimento, alterando dessa forma algu- 
mas características que encontramos noutros 
modelos da marca e que agradam aos corre- 
dores que praticam uma corrida mais natural. 


SAUCONY XODUS 6.0 


XODUS são as sapatilhas de elite que a Saucony acaba de apresentar. 


om um drop de apenas 4mm, um 
C peso de 323g no modelo de ho- 

mem e 280g no de mulher, es- 
tas agressivas sapatilhas da marca não 
serão a razão pela qual ficarás para trás 
na tua próxima prova de trail Running. 
Nos treinos que efetuei fiquei impres- 
sionado com a capacidade de tração 
evidenciada, especialmente quando em 
troços rápidos a sola Vibram não se ne- 
gava e chegava a mostrar que era eu o 
elo mais fraco, especialmente pelo por- 
menor exterior da sola em que o cardado 
lhes confere uma tração excecional. Uma 
vez mais realizei alguns treinos em pi- 
so molhado e enlameado, e para além 
da segurança que demonstraram em re- 
lação à aderência ao piso, verifiquei que 
o material usado na parte superior além 
de respirável permite também secar bas- 


tante rápido aumentando dessa forma 
o conforto em zonas de trilhos em que 
sabemos que iremos apanhar água. 

As sapatilhas ainda têm detalhes que as 
dotam de capacidades acrescidas para o 
Trail Running, tais como possibilidade de 
acoplar polainas ou mesmo a proteção 
dianteira para os dedos (External Bedrock 
Outsole) que permite enfrentar a corrida 
com mais rapidez e segurança. 

E o slogan da marca adequa-se na per- 
feição à sapatilha: Corre em qualquer 
lugar” 


PVP: 140,00 € 


www.saucony.com 


ESTÃO A CHEGAR! 


SPECIALIZED TURBO 
LEVO FSR 


Ficámos convencidos que a bici- 
cleta Turbo Levo da Specialized 
éa melhor BTT elétrica com 
dupla suspensão que existe. Com 
motor alemão Brose integrado 
no quadro, tal como a bateria e 
a sua própria app em que podes 
usar o GPS e automaticamente 
calcular o modo de assistência. 
Com rodas 275+ e suspensão 
traseira FSR que deu fama às 
bicicletas Specialized. 


www.specialized.com 


ASICS KAYANO 22 
Grande parte da fama da Asics 
vem deste modelo Kayano. Aca- 
ba de ser lançada a 22º edição, 
com novidades desenvolvidas 
pelo Instituto de Ciências e 
Desporto do Japão, entre as 
quais se destaca a nova sola 
intermédia com um novo com- 
posto de dupla densidade com 
mais amortecimento.15% mais 
reativa 20% mais leve na sola. 


PVP: 180 € 
WWw.asics.com 


BIDON DA APTONIA 
Este ano o primeiro lugar dos 
Inovations Awards da Decathlon 
pertenceu à Aptónia, marca 
que apresentou um bidón que 
permite beber água ou bebida 
isotónica conforme carregas 
mais ou menos. Milagre? Não, a 
água transforma-se mesmo em 
isotônico e ainda tens 3 níveis de 
intensidade de concentração de 
açúcar. Genital! 


www.decathlon.pt 
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BALANÇO ENERGÉTICO 
DESDE A INFANCIA 


>As crianças entre os 9e 12 anos são 
a único faixa etária que cumpre as 
recomendações europeias do consumo 
de energia diário 


Crianças com idade entre 9 e 12 anos e com um grau moderado de ativida- 
de física são o Único grupo etário cujos níveis de consumo total de energia 
estão adaptados às mais recentes recomendações da EFSA (Autoridade 
Europeia para a Segurança Alimentar). No caso dos adolescentes, essas 
recomendações cobrem apenas cerca de 80%, como indicado pelo estudo 
científico ANIBES realizado pela Fundação Espanhola de Nutrição (FEN) em 
colaboração com um comité científico de especialistas. 


De acordo com o estudo científico ANIBES, o consumo total de energia de 
crianças entre os 9 e os 12 anos é de 1.960 calorias (Kcal) por dia, com valo- 
res significativamente maiores nos rapazes (média de consumo de calorias 
é 2006 [kcal] dia) do que nas meninas (com um consumo de 1.893 calorias 
kcal] por dia). No caso dos adolescentes (entre os 13 e 17 anos) o valor 
situa-se em 2018 calorias (Kcal) por dia, 


Os dados do estudo científico ANIBES indicam que as crianças e adoles- 
centes consomem mais proteina do que o recomendado (16% do consumo 
total entre os mais pequenos e 16,2% nos adolescentes), tal como gorduras 
(38,9% em crianças e 38,1% adolescentes), mas o seu consumo de hidra- 
tos de carbono é inferior ao recomendado (43,8% em crianças e 44,4% 

em adolescentes). Os cereais são o grupo de alimentos que aporta mais 
energia para o grupo populacional de crianças e adolescentes (30,4% em 
crianças e 311% nos adolescentes), seguido por carnes e produtos deriva- 
dos (15,3% em crianças e 16,2% adolescentes) e óleos e gorduras (10,4% 
em crianças e 9,8% em adolescentes). 


Compreender o conceito de balanço energético, isto é, saber que po- 
demos consumir a mesma quantidade de energia que gastamos, e apli- 
cá-lo nas nossas vidas é talvez o mais importante para a manutenção 
da boa saúde e tentar impedir a obesidade. Há um consenso científico 
de que crianças e adolescentes devem praticar pelo menos uma hora de 
atividade física de moderada a vigorosa por dia, ou seja, a prática de algum 
desporto ou atividade de intensidade semelhante, como saltar, correr, pati- 
nar ou andar de bicicleta, pelo menos, 5 dias por semana e de preferência 
todos os dias. Mesmo assim, as atividades mais sedentárias não educati- 
vas não devem ser superiores a 2 horas por dia. 
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Yoga para 
reduzir 
a ansiedade 


Um tipo de yoga baseado em 
técnicas respiratórias, Sudarshan Kryya 
(SKY), é o protagonista de um estudo que 
volta a demonstrar a eficácia do yoga no 
controlo dos distúrbios por stress e ansieda- 
de. O trabalho foi publicado na revista 
Altern Complement Med e conta a experiên- 
cia de 69 homens e mulheres com proble- 
mas de stress e ansiedade que aprenderam 
e praticaram este tipo de yoga durante 30 
minutos por dia. Mediram-se os níveis de 
ansiedade ao começar, ao fim de 15 dias, aos 
3 e aos 6 meses e efetivamente os sintomas 
de depressão e ansiedade foram diminuindo 
ao longo do estudo. 


DOEM-TE OS JOELHOS? 
REVÉ OS NÍVEIS DE VITAMINA D 


As pessoas com níveis baixos de vitamina D 

no sangue têm o dobro do risco de desenvolver 
osteoartrite nos joelhos quando envelhecem, 
de acordo com um estudo publicado na revis- 
ta AgResearch Magazine realizado com 418 
adultos durante 4 anos pelo Departamento de 
Agricultura (USDA) e o Serviço de Investigação 
Agricola (ARS) dos EUA. Naqueles que também 
têm concentrações altas da hormona paratiroi- 
deia (implicada no metabolismo da vitamina D), 
as probabilidades de piorar triplicam. Estes 
resultados somam-se a outros estudos nos 
quais se tinha visto que a deficiência de vita- 
mina D é um fator de risco na osteoartrite, que 
provoca dor, inflamação e diminuição dos movi- 
mentos nas mãos, ancas ou coluna, geralmente 
devido à degradação da cartilagem nas articula- 
ções. Os especialistas acreditam que a osteoar- 
trite pode ser evitada incluindo alimentos ricos 
em vitamina D, sobretudo para os praticantes de 
desportos de impacto como a corrida. 

Há duas formas naturais de aumentar os níveis 
de vitamina D, basta apanhar sol 10 minutos por 
dia para que os raios UV transformem o 7-dehi- 
drocolesterol da pele em vitamina D3, e além 
disso podes aumentar a ingestão de alimentos ri- 
cos em vitamina D, como pescados azuis (cavala, 
sardinha, óleo de fígado de bacalhau), ovos, cacau 
puro, cogumelos, queijos, manteiga, fígado e leite 
enriquecido com vitamina D. 


Dúvido do leitor 


ALIMENTOS RELACIONADOS 
COM CÓLICAS 
E FLATULENCIA 


Quero pedir ajuda para um assunto que me é um pouco 
desconfortável. Recorrentemente costumo ter bastan- 
te flatulência e algumas cólicas. Gostaria de saber que 
alimentos podem estar a causar estes problemas. 


Cumprimentos, 


Luís Santos 


ritacorreia.nutritionV gmail.com 
Nutricionista colaboradora da 
cz Revista Sport Life, no Club Clínica 
das Conchas e no ginásio Pump 
z Fitness-Spirit 


Agradeço a tua questão, que costuma ser um assunto 
pertinente para muitas pessoas. 

Normalmente os sintomas que referiste podem estar 
associados a um ou mais alimentos, ou até mesmo à 
alimentação que é realizada num todo, contudo exis- 
tem alguns que podemos destacar. 

O primeiro que deverás testar é o leite, uma vez que é 
rico em lactose. Grande parte da população fica into- 
lerante a este açúcar do leite a determinada altura da 
vida, não o digerindo bem, o que pode causar efeitos 
indesejados a nível gástrico como os que mencionaste. 
Outro tipo de alimentos que deves reduzir na tua ali- 
mentação são os açúcares e os hidratos de carbono 
refinados (como bolachas, bolos, doces, pão branco, 
refrigerantes, etc.) que podem favorecer a fermenta- 
ção intestinal de algumas bactérias menos benéficas. 
Se já não é habitual consumires os alimentos ante- 
riores e até fazes uma alimentação saudável, tem 
em atenção que apesar de ser adequado consumires 
legumes, alguns deles podem ser flatulentos tais co- 
mo a couve, os brócolos, couve-flor, cebola, entre 
outros. Também as leguminosas como o feijão, grão, 
lentilhas, ervilhas e favas, podem agravar a questão. 
Existem outros cuidados que deves ter como evitar o 
consumo de bebidas gaseificadas, mastigar pastilhas, 
beber com palhinha, incluir um bom consumo de água 
ao longo de todo o dia e ingerir alimentos ricos em 
fibras solúveis como o farelo de aveia, linhaça e chia. 
Por último, existe um outro componente alimentar 
que pode estar a causar estes sintomas: o glúten (pre- 
sente sobretudo no trigo e derivados), que cada vez 
mais é associado pelos estudos a vários problemas de 
saúde, entre os quais inchaço abdominal e flatulên- 
cia, que se propicia por uma condição presente numa 
grande percentagem da população, denominada de 
“sensibilidade ao glúten não celíaca”. 


Espero ter ajudado. 
Os melhores cumprimentos, 


Vitamina D melhora 
a performance 
e a recuperação 


> A vitamina D é uma vitamina 
lipossolúvel importante, envolvida 


encontrar-se entre os 75 
e 100 nmol/L. 


em vários processos metabólicos no > Vários estudos utili- 
organismo. É produzida naturalmente zando doses de suple- 
quando expomos a pele à Luz solar ou mentação de vitamina 
tambémcom o consumo de algunsali-  D3 entre 1000 a 5000 IU/ 
mentos como o peixe gordo (sardinha, dia em atletas verificaram 
salmão, cavala e atum fresco), óleo de aumento da capacidade 
figado de bacalhau e a gema do ovo. aeróbia, do crescimento 

> No entanto, hoje em dia grande muscular, da produção 
parte da população tem défice desta de força e da velocidade 
vitamina, por apanhar pouco sole de recuperação após 
devido ao baixo consumo de peixe, o exercício, bem como 
sendo que a suplementação com vita- melhoraram a densidade 


mina D3 (a forma com maior biodis- Óssea. Apesar disso foram 
ponibilidade) pode trazer benefícios e verificados melhores 

ser uma alternativa a pôr em prática. efeitos na performance 
atlética quando fizeram 


> O doseamento da vitamina D 


deveria ser requerido pelos médicos suplementação de 4000 
quando prescrevem análises san- a 5000 IU/dia de vitamina 
guíneas, tendo como valores ideais 


D3 conjuntamente com 
uma suplementação de 50 
a 100 mcg/dia de vitamina 


> Dahlquist D, Dieter B & 
Koehle M. Plausible ergo- 
genic effects of vitamin D 
on athletic performance 
and recovery. Journal of 

the International Society of 

Sports Nutrition 2015, 12:33. 


PISTÁCIOS DETÊM CARACTERÍSTICAS 
BENÉFICAS PARA A SAÚDE 


Inúmeros estudos têm sugerido que consumir frutos secos oleagi- 
nosos beneficia a saúde em várias vertentes tal como na prevenção 
de diabetes, hipertensão, doenças cardiovasculares e cancro. Estes 
alimentos são ricos em gorduras saudáveis mono e polinsaturadas, 
bem como em vitaminas, minerais e outros compostos fitoqui- 
micos com efeitos positivos no organismo. Nestes incluem-se os 
pistácios que contêm níveis elevados de vitamina E, vitamina K, 
vitamina B1 e B6, carotenoides, fitoesteróis e minerais, como o fer- 
ro, potássio e magnésio, detendo um bom potencial antioxidante 

e anti-inflamatório no organismo. Todas estas características tra- 
zem evidências que são um fruto seco que pode trazer beneficios à 
saúde, sobretudo quando consumido sem sal. 


Bulló M et all. Nutrition attributes and health effects of pistachio 
nuts.Br J Nutr. 2015 Apr;113 Suppl 2:579-93. 
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JENTE CARINA CARVALHO 


Bodyboard 
na Madeira! 


A campeã regional de 
Bodyboard da Madeira tem 
desenvolvido um trabalho 
incansável na promoção 
e desenvolvimento dos 
desportos de ondas na 
ilha onde vive, enquanto 
treinadora e organizadora de 
eventos. O expoente máximo 
foi a realização de uma 
etapa do circuito europeu de 
bodyboard feminino que levou 
a ilha as melhores atletas 
da modalidade. 


Por MARTA LEITÃO 


ooo. 
PERFIL 


Carina Carvalho 
10-11-1981 
Funchal 


wwwfacebook.com/carinacarvalho 
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Bodyboaro/ Associação Surf da Região Autônoma da Madeira 


Como surgiu a tua ligação ao Bodyboard? 
Surgiu por acaso, numa brincadeira de amigos que já fazi 
colocarama descer aprimeiraondanapraiade Carcavelos. Tudo começou em 2005 


am bodyboard e que me 


quando esses amigos decidiram emprestar-me materiale a sensação foi tão fan- 


tástica que desde aí não consegui mais parar. O facto de 


Madeiraapósafaculd 
avontade de praticar 
minhaprimeira pranc 


ade e verificar que estava rodeada de o 


er regressado à ilha da 
ndas despertouemmim 


este desporto com alguma regularidade. Assim que compreia 


hade bodyboarde restante materialtéc 


nicojuntei-me aoslocais 


que já surfavam e tornando-me completamente viciada nesta modalidade. 


De que formas tens contribuído para o desenvolvimento da modalidade na 
ilha da Madeira e como tens visto esse crescimento? 
O facto de ser professora de Educação Física, sendo a minha formação também 


direcionada para a gestão e organização desportiva, sempre me motivo 


atrabalhar 


parao desenvolvimento desportivo e neste caso coma modalidade coma qual passei 


a identificar-me mais e a iniciar uma carreira desportiva, apesar de “super” semi- 


-profissional e já tardia, aos 24 anos. Este fator desde cedo levou a que me tivessem 


passado a ‘pasta’ na organização dos circuitos regionais de bodyboard na ilha 


da Madeira que começaram a acontecer em 2006, para os quais comecei ater 


funções de direção técnica em 2009. Em 2010 tirei o curso de treinadores de Surf 


e Bodyboard e ab 
Bodyboard School (L 


modalidades, que 
dyboardao longo des 


as atividades de sensi 


fundamental, pois é nas escolas que “enco 
ceriacomas Autarquias locais e diversas entida- 


de promoção da moda 


ia primeira Escola de 


BBS). A parti 


comas entidades que o 
pelasiniciativas da LBBS das quais se destacam 
lação em geral para a modalidade em que as 
es de Educação Fisica têm tido um papel 


tesanos que 


idade empa 


bilisação à popu 
ações de formação nas escolas e a professo 
ntramos todos” a organização de eventos 


Bodyboard da ilha da Madeira, a Ludens 
daí muita coisa tem sido feita na promoção das 
rganizaramos circuitos regionais de bo- 


des/empresas, paraincentivar a participação de cada vez mais pessoasarranjando 


váriasatividadesem 


Bodyboard que fazemos ao longo d 
gram várias atividades com caráte 


social, como com oag 


segunda edição e este anointegro 


paralelo que 


oraprojeto/e 


sejama 


vento "Bodyboard Girls E 


ativas à população em geral, os ATLs de 
oanoe eventos com carácter inovador que inte- 
promocional, competitivo e de responsabilidade 


xperience" quejá vaina 


u, além da Bodyboard Trip para dara conhecer as 


ondas da Madeira uma etapa do campeonato 
europeu de bodyboard feminino. 


Que balanço fazes da realização deste 
1º Campeonato Europeu de Bodyboard fe- 
minino na Madeira? 

Faço um balanço bastante positivo, apesar 
deaindasernecessário limar algumasarestas” 
paraumaorganização mais capaz deresponder 
às diversas solicitações, tornando-se cada vez 
nais sólida. Quem está por foranãotemanoção 
dotrabalho que dáa organização deumevento 
desta dimensão e do esforço humano quetem de 
ser feito para que as coisas aconteçam. Apesar 
das dificuldades apresentadas,foinotóriaasatis- 
façãoe o feedbackpositivo das atletas que vieram 
de diversas partes do mundo para participar no 
Bodyboard Girls Experience e que foram as 
verdadeiras promotoras do Destino Madeira 
e da “Onda da Madeira” agradando-se também 
as entidades que nos estão a apoiar, sobretud 
à SRECT da Madeira, DRJD e Município de Sá 
Vicente. O facto de estar a trabalhar com um 
consultoria de comunicação tem contribuíd 


(8) 
(8) 
a 
Q 


parafazerapareceramarca Madeira nos mais 


diversos órgãos de comunicação social locais, 


nacionaiseinternacionais, pelo que osresulta- 
dos estão a ser bastante positivos. 


Como avalias o potencial da Madeira para 
prática de desportos de ondas? 

A Madeira é um excelente destino para 
a prática de desportos de ondas, em especial 
para os mais experientes pelas característi- 


cas da maior parte dos spots/praias existentes. 
A maioria das nossas ondas são de fundo de 
pedra, os chamados point breaks, funcionando 
muitas vezes com tamanho mínimo de 1.5m pela 
suaproximidade da costa. Apesar disso, háalgu- 
mas praias propícias àiniciação na modalidade 
com fundo de areia, como as praias do Porto da 
Cruze apraia do Seixal, podendo-se afirmar que 
háboavariedade de ondasna Madeiraparaaprá- 
icade Bodyboard. O facto de estarmosnumailha 
raz também a vantagem de recebermos diver- 
sas ondulações do Oceano Atlântico e de poder 
haver sempre uma alternativa para podermos 
surfar, comas melhores ondas e o melhor vento, 


isto durante praticamente quase todo o ano com 
climaetemperaturadaáguabastante agradáveis. 


Que trabalho tem vindo a ser desen- 
volvido pela Associação de Surf da Região 
Autónoma da Madeira (ASRAM), da qual 
és vice-presidente? 

AASRAMformou-seem2013e,comoassocia- 
çãoregionaldas modalidades do Surf e tem como 
missão desenvolver e fazer crescer as modali- 
dades de Surf, Bodyboard e SUPnaregião, com 
diversas áreas deintervenção: organização dos 
circuitosregionais das modalidades e/ de outros 
de dimensãonacionaleatéinternacional, orga- 
nização de eventos de promoção, coordenação de 
um Plano deformação de recursos humanos com 


a FPS e nas escolas da região, relacionando-se 
com as demais entidades públicas e privadas 
tendoemvistaacriação demais condições para 
a prática das modalidades, o desenvolvimento 
sustentáveleapreservação doslocais de prática. 
Podemos dizer que a sua missão está a ser 


consolidada cada vez mais e os seus objetivos 
concretizados, fruto dos apoiose das parcerias 
que tem conseguido garantir que têm elevado 
os indicadores desportivos no sistema despor- 


tivo da região e da FPS (nº de praticantes, nº de 
federados, nº de clubes com as modalidades). 


Quais são os teus objetivos desportivos? 
Comecei a praticar Bodyboard já tarde mas 
sempre encarei esta modalidade como algo de 
novo e com muito para explorar. Tenho 10 anos 
de prática de Bodyboard e pretendo continuar 
a evoluir nas manobras tendo como objetivo 


principalo de surfar cada vez melhor. Paratal 
é importante competir sem dúvida, estando ao 


ado das melhores do mundo. Mas mais queisso é 
importantetermaistempoparatreinar algo que 
avidaprofissionalnão permite mas quenãome 
az assimtanta confusão, pois ambas as partes 


azem parte de mim e complementam-se em si 
próprias face ao que eu quero na vida. Afinal de 


contas, trabalho naquilo que mais gosto e vejo 
o meu desporto a crescer podendo euprópria 
dar o meu contributo para que isso aconteça. 
Portanto, costumo dizer, “faço aquilo que posso, 
treino aquilo que posso e ganho aquilo que posso”, 


Enquanto treinadora de Bodyboarde pro- 
fessora de educação física, que mensagem 
gostarias de passar aos mais jovens? 

Que comecem a fazer bodyboard com amá- 
xima segurança e conhecimento, aprendendo 
numa primeira fase com pessoas qualificadas 
(escolas de bodyboard por exemplo ou com 
quem tenha muita experiência) pois é muito 
importante saber ler e estar no mar. Também 
éimportante paraaaprendizagem dastécnicas 
e manobras com o mínimo de erros possíveis, 
para uma evolução e um desfrutar das ondas 


muitomaisrápidos. E assim que começaremnão 
desistam à primeira contrariedade. 


Atleta, treinadora e organizadora de 
eventos desportivos, a madeirense 
Carina Carvalho pretende cativar mais 
praticantes de Bodyboard na ilha 
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UTSIDE ROTA 


DO CABO 
À PRAIA 


À descoberta das falésias 


Achamos que conhecemos bem 

uma zona até ao dia em que a 
descobrimos realmente. A sugestão 
deste mês desafia aqueles que 
julgam que conhecem bem a zona 
entre o Cabo da Roca e a Praia 
Grande a fazê-lo mais lentamente 
para que haja possibilidade de reter 
as muitas maravilhas que a zona tem 
para oferecer. 


Por FILIPE GOMES 
Fotografia SUSANA RIBEIRO, www.hikedrive.com 
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Se queres ter acesso q rotas anteriores envia-nos um email para: sportlifeomotorpress.pt 


LEGENDA: 
Rota 
P Início de Rota 
»X Fim de Rota 
Povoação 


Estradas Nacionais 


— Estradas Municipais 


A ROT. 


11km junto à costa 


z sobejamente conhecido que o Cabo 

És Roca é um ponto turístico de atra- 
ção a quem visita a capital ou a zona 

de Sintra. Muitos serão os portugueses que 
já visitaram mais do que uma vez aquele 
local e provavelmente julgam que está 
visitado e nada mais há para acrescentar 
para aquele local... Mas falta-lhes caminhar 
calmamente pelas incríveis falésias deste 
local da costa portuguesa. 
Esta escapadela tem início mesmo junto 
ao Cabo e desenvolve-se para norte junto 
à costa. Não será necessário nenhum tipo 
de preparação especial, apenas os cuida- 
dos normais de quem faz atividades ao ar 
livre, sendo aconselhado roupa própria 
para trekking e algumas precauções em 
relação as condições meteorológicas já 
que os trilhos em alguns locais são bas- 
tante expostos. 
Com início no posto de turismo, e antes 
de se seguir a direção proposta para a 
caminhada, devem primeiro descer um 
pouco em direção a sul para contemplar 
as vistas sobre o cabo Raso e a zona da 
Duna Crismina que encanta as vistas para 
aqueles lados. Tiradas as fotos da praxe é 
altura então de seguir o rumo certo, norte. 
Deixando o farol pelas costas começam os 
trilhos estreitos mas muito belos que nos 
levam à zona da praia da Ursa, que para 
os mais afoitos pode ser uma paragem. 
Daqui a sugestão afasta-nos da costa com 
intenção de evitar o vale profundo que 
acaba na praia, podendo desta forma visi- 
tar a aldeia da Ulgueira antes de regressar 


de novo à linha de costa. Aqui o objetivo 
será visitar uma maravilha natural, o Fojo 
da Adraga, uma chaminé que desce até à 
água do alto da falésia. 

Está na altura de fazer uma visita à praia 
da Adraga e matar saudades do mar 
antes de voltar a subir, e desta vez em 
trilhos de areia, o que torna a tarefa mais 
complicada. Será sempre boa a recom- 
pensa, já que depois de ziguezaguear en- 
tre árvores e vegetação, chegamos então 
à falésia onde se encontram pegadas de 
dinossauros e que nos deixam contem- 
plar o objetivo final - a Praia Grande. 

E lembra-te... é desfrutar! 


Informações úteis 


> Percurso 
1 dia (médio) - 11 km (Cabo da Roca 
— Praia Grande) 


> Início e final do percurso 
38º46524'N/9º29'56,1"W 
38º48'522'N/9º28364'W 


> Locais de interesse 
Cabo da Roca 
Azoia 
Praia da Adraga 
Fojo da Adraga 
Peninha 
Duna Crismina 


> Onde se dirigir para providenciar 
informação 
www.hikedrive.com 
www.caminhosdanatureza.pt 


BREVES / 


PORTUGAL 


GRAN FONDO 


Travessia de Norte a Sul 
Portugal GrandFondo 


Em março de 2016 que será realizada 
a primeira travessia de Portugal 
em Bicicleta de Estrada, uma volta 
a Portugal para ciclistas amadores. 
Foi apresentado no passado mês 
de outubro, no Festival Bike (em 
Santarém), esta que será uma travessia 
urística para os amantes do ciclismo 
de estrada em que durante oito dias 

8 etapas) serão percorridas algumas 
das zonas mais bonitas de Portugal, 
incluindo algumas das passagens mais 
emblemáticas do ciclismo português, 
como a Torre, Marvão ou a Foia. 
Para mais informações visitar o site do 
evento: www.portugalgranfondo.com 


As Corridas de Aventura 
na Raia 


Com organização de um dos clubes 
mais experientes neste desporto, 
o ADFA, as Corridas de Aventura 
regressam a Idanha-a-Nova, e está 
prometida muita emoção naquela 
zona de fronteira com Espanha. 
Canoagem, Orientação, Corrida, BTT, 
Escalada, Slide são só alguns dos 
elementos para convencer os atletas 
que a 21 e 22 de novembro queiram 
aceitar este desafio. Podes também 
saber mais informações em: 
www.raid-idanha2015.weblu.com 
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AGENDA NOVEMBRO 


Para teres acesso go calendário completo consulta o nosso site em www.sportlife.com.pt 


Maratona da Cidade do Porto 
DATA: 8 novembro eo 
LOCAL: Porto pe 
DISTÂNCIA: 42km 

WEB: WWwmaratonadoporto.com 


i 


X Milhas do Guadiana 
DATA: 8 novembro 

LOCAL: V.R.S.A.-Ayamonte j 
DISTÂNCIA: 16km 

wEB: Www.gdpienic.net 


"a 


Corre Jamor Trail Palácios 

DATA: 15 novembro É DATA: I novembro 

LOCAL: Jamor BB tocar: Mafra 

DISTÂNCIA: 10/ 3km BD DISTÂNCIA: 25km 

WEB: WO CI Æ wEB: wwwroteirosaventura pt 
Grande Prémio da Arrábida É Trail Vila de Nisa 

DATA: 22 novembro Al DATA: 8 novembro 

LOCAL: Setúbal LOCAL: Nisa 

DISTÂNCIA: 12km DISTÂNCIA: 30/ 15km 

WEB: Wwwlebresdosado.pt WEE: http: //trailviladenisa.blogspot.pt/ 


Meia Maratona de Famalicão » Trail do Zêzere 


DATA: 29 novembro DATA: 14 novembro 

LOCAL: Vila Nova de Famalicão LOCAL: Ferreira do Zêzere 
DISTÂNCIA: 21/ 5km DISTÂNCIA: 55/ 30/ 17km 
WEB: Wwwrunporto.pt & WEB: wwwtraildozezere. com 
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Trail Aldeias do Mondego 


DATA: 14 novembro 
LOCAL: Mangualde 
DISTÂNCIA: 38/ 14km 


WEB: http://trailaldeiasdomondeg.wix. 


com/trail-mondego 


Arrábida Ultra Trail 

DATA: 15 novembro 

LOCAL: Palmela 

DISTÂNCIA?80/ 22/ 12km 

WEB: ww w.arrabidaúltratrailcom 


Corrida do Minge 

DATA: 15 novembro 

LOCAL: Malveira 

DISTÂNCIA: 11,5km 

WEB: www terrasdeaventura.net 


H 


Trilhos de Casainhos 
DATA: 15 novembro 

LOCAL; Loures 

DISTÂNCIA: 14km 

WEB: WWw.sccasainhos.pt 


Ultra Trail AM 


DATA: 22 novembro 
LOCAL: Barcelos 
DISTÂNCIA: 60/ 25km 


WEB: WWwa migosdamontanha.com 


Trail Transfronteiriço de 
Barrancos 

DATA: 28 novembro 

LOCAL: Barrancos 

DISTÂNCIA: 50/ 19km 


WEB: WWwW.associacaomundodacorrida. 


com 


5 A pedalar 


| 1º Passeio Cicloturismo 


DATA: | novembro 

LOCAL: Setúbal 

DISTÂNCIA: 60km 

WEB: WWw.gopersports.pt 


Maratona de BTT nos Trilhos 


do Ceireiro 

DATA: 8 novembro 

LOCAL: Beselga 
DISTÂNCIA: 60/ 45/ 20km 


WEB: www .associacaobeselguense.pt 


DATA: 15 novembro 
LOCAL: Oliveira do Hospital 
DISTÂNCIA: 30/ 45km 


WEB: http://cmvilela.webnode.pt/ 


Ao Tom d'Ella BTT 
DATA: 22 novembro 
LOCAL; Tondela 
DISTÂNCIA: 30/ 50km 
WEB: wwwadrt.pt/ 


Atriatlar 


Triatlo das Portas do Mar 
` DATA: 8 novembro 


LOCAL: Ponta Delgada, Açores 
CNC Triatlo Longo 


| WEB: Wwwfederacao-triatlo.pt 


Triatlo de Sagres 

DATA: 14 novembro 

LOCAL: Sagres 

Taça de Portugal e Prova Aberta 
WEB: wwwfederacao-triatlo.pt 


Triatlo de Vilamoura 
DATA: 29 novembro 

LOCAL; Vilamoura 

CN Triatlo Longo e Prova Aberta 
WEB: Wwwwfederacao-triatlo.pt 


5º Meia Maratona Vilela BTT 


4 
+ 


Aa 
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Halen 


DEI 


QUE MUDAM 
Ô MUNDO 


Quando vemos um produto numa loja 

desportiva não fazemos ideia do que está e 
por tras da sua conceção: desde a ideia até à 
comercialização as etapas são multas. Fomos 

descobrir como nascem os equipamentos.que 

Usamos no nosso desporto favorito. 4 


Por ISABEL PINTO DA COSTA 
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ERA UMA VEZ... UMA TENDA! 


Era uma vez uma família que queria 
acampar mas que nunca chegava 
a concretizar o seu desejo pelo 


inteiro e mesmo quem nunca tinha 
acampado na vida passou, pelo 
menos, uma noite naquela tenda... 
Mais uns anos passaram e alguns 
clientes diziam que a tenda custava 
um pouco a fechar pelo que a marca 
criou um sistema para a desmontar 
em dois segundos. 

Sempre pronta a inovar, este ano a 
tenda passou a ser ‘fresh and black”, 
isolando o calor e apresentando uma 
temperatura de 10 graus inferior 
em relação ao exterior, mantendo 

a escuridão como se houvesse 
persianas. E assim se fez o percurso 
até agora da tenda mais famosa 

da Quechua que respondeu àquilo 
que as pessoas pediram: facílima 

de montar, excelente a desmontar, 
afastando o calor e a luz permitindo 
uma noite descansada. 


trabalho que a tenda dava a montar. 
As crianças pediam muito e os 
adultos também não se importariam 
se não fosse a ideia de não conseguir 
colocar facilmente a tenda em pé 
sem acidentes! 

Era uma vez dois amigos que queriam 
correr em autonomia e pernoitar 

mas como nunca tinham acampado o 
objetivo era sempre adiado. 

O trabalhão que não daria montar 

a tenda para passarem a noite! São 
estas necessdades que fizeram com 
que a Quechua lançasse a tenda 3 
seconds que se monta em apenas 
três segundos! Sucesso garantido, 

a tenda espalhou-se pelos solos dos 
parques de campismo do mundo 


Para a Decathlon um produto as tendências mudam, asmodas passando pelo running e 


tem que ser acessivel a todos, 
o que significa que ele é pen- 
sando antes de entrar no circui- 
to comercial para ser vendido 
ao menor preço possível. Claro 
que a cadeia desportiva france- 
sa está no mercado para fazer 
negócio, mas o conceito, que 
acompanha as tendências des- 
portivas, inclui as palavras 
“barato e técnico”. Por isso 
existem muitas ideias que 
nascem e morrem no mesmo 
sítio, nunca chegando a estar 
disponíveis ao público. Há 
outros produtos que, contraria- 
mente ao que se tinha pensado 
inicialmente, vingam e são um 
sucesso entre os utilizadores. E 


ditam o êxito ou fracasso de al- 
guns equipamentos. 

o caso do Fitness, por exem- 
plo, as tendências estão sempre 
a mudar. Quem é que, há uns 
anos atrás, tinha ouvido falar 
de Zumba? E quem iria adivi- 
E 
n 
e 


har que a corrida iria entrar 
os hábitos de tantas pessoas 
m todo o mundo, inclusive 
Portugal, e que iria ditar a 
tendência desportiva de tantas 
marcas? Inovação é a palavra 
de ordem da Decathlon, que 
detém 20 marcas próprias 
especializadas em várias áreas 
da atividade fisica, do Fitness 
e modalidades desportivas, 
desde a natação, outdoor, 


pelas modalidades coletivas 
ou mais específicas como 

a escalada. 

A ideia é também misturar mo- 
dalidades - como é o caso do 
Zumba, o Fitness dançado ou 

o yoga dinâmico - ou atribuir 
iveis às coleções para cada 
ipo de público: iniciado, inter- 
médio e avançado. Com base 
em necessidades e tendências, 
define-se o ADN do produto, 
atribuem-se inovações e ex- 
E 
q 


+ 3 


usividades e faz-se nascer O 
ue tanto podem ser uns óculos 
inovadores, uma tenda van- 
guardista ou uma tabela 

de basquetebol que se monta 
em menos de 3 minutos! 
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OS PRODUTOS 
DO FUTURO... 
HOJE 


A equipa reúne-se e 
pensa em conjunto 

para criar produtos 

que possam inovar o UMA TROTINETA 
mercado, respondendo às DE) 
necessidades e reclamações 


Queres levar o teu filho a passear 
na mesma trotineta? Aqui está 
uma invenção da trotineta clássica 


de clientes. A Decathlon apresenta anual- 
mente os seus produtos mais inovadores em 
Lille, França, onde a marca nasceu em 1976. 
Das 20 marcas Decathlon apuram-se 10 pro- da Oxelo com um pormenor. tem 
dutos e desses apenas três sobem ao pódio, um degrau que permite transportar 
onde um é o vencedor. uma criança sem que ela tenha 


que fazer nada. Uma ideia sugerida 
>A Sport Life foi assistir aos Inovations pelo cliente Stephane Pipart que 
Awards que nesse dia abrem votação ao foi convidado a apresentar a ideia. 
público através da internet; Muito fácil de montar e desmontar. 


Gostâmos muito da ideia! 


GINÁSIO DOMYOS ALIVE 

Que tal ter a aula de grupo marcada em tua casa e segui-la ao vivo no 
conforto do lar? Claro que existem milhares de aulas e exercícios na 

UM BIDÓN internet mas esta não é gravada, é ao vivo do ginásio Domyos, com 


DIE o mesmo professor, cumpre um horário com o qual tens que te com- 


Sabes que vais poder beber água e prometer se não... ja falhaste o treino! E resulta... 


bebida isotônica pelo mesmo bidón 
com que vais correr, pedalar ou vais ao SNOOKER 
ginásio? A Aptónia lançou uma garrafa 
que pretende responder às diferentes 
necessidades de hidratação: na mesma 
garrafa, à distância de um clic, pode- 


MeS beber de acordo goni Y „jule Bes 12 bolas e quatro tacos podes jogar snooker onde quer que te encon- 
samos, existindo, ainda, três niveis de 


aa a tres. Muito fácil de montar e desmontar, adaptável a qualquer Local 
dosagem do isotónico. Prático, ceg 2 e.. mesa! Divertido para toda a família! 


Quem não gostava de ter uma mesa de snooker em casa? Mas é cara 
e precisa de espaço o que inviabiliza a jogatana. Então simplifique- 

mos: a Geologic criou um sistema que pode ser aplicado em qualquer 
mesa, mesmo redonda! Com quatro cestos, quatro barras extensíveis, 


UMA T-SHIRT COM 

BANDA CARDIO DORME MELHOR 
INTEGRADA NA TEND 

A Kalenji criou o que era espera- C i 

do há muito pelos desportistas: Depois de 3 segundos 
uma T-shirt de desporto com para abrir e dois para ar- 
banda cardíaca integrada. Conhe- rumar, a Quechua acres- 
cer os batimentos cardiacos é centou mais uns pontos: 
uma das maneiras mais simples escuro e fresco são as 

e eficazes de gerir o esforço, pro- caraterísticas extra que 
gredindo cada vez mais no treino. a tenda oferece para es- 
A banda cardíaca à parte pode te ano prometendo que 
escorregar ou tornar-se incó- o calor e a luz excessivos 
moda. Esta T-shirt ou top tem não serão problema! 
integrada a banda que se pode O descanso é sagrado 
colocar e tirar facilmente. Mais dentro desta tenda. 
segurança e melhor rendimento! 
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OCULOS DE NATAÇÃO... 
CLARO COMO ÁGUA! 

Quem gosta de nadar sabe que ver 
mal pode comprometer o bem estar 
dentro de água. Mas podes passar a 
ver tudo a limpo' com estes óculos 
de natação. Porquê? Porque conse- 
gues colocar lentes graduadas com 
um clic! Quem sabe não melhoras 
também tecnicamente... 


A BOLA DE 
BASQUETEBOL 


Ktpsta é a marca de 
modalidades coletivas 
que criou uma bola 
que quando fura se 


i à pra! 
A Simond criou um arnês para escalada remenda a ela própria! 


simples e muito seguro para começar 
a... escalar! Spider Kids responde às 
necessidades dos mais pequenos, por 
que é muito fácil de colocar e encerra à 
frente apenas com um fecho. Permite 
também que outros miúdos controlem. 


CAMISOLA 


A Wedze, marca de skie snowboard, 


Feita de um material super-resistente, esta 
bola única no mercado contém a magic jam, 
uma solução liquida injetada no interior que se 
transforma em espuma em caso de furo. jogar 
até não poder mais mantendo a bola sempre 
impecável é o objetivo desta invenção! 


os 
NUMEROS 
DECATHLON 


20 MARCAS 
PRÓPRIAS 

914 LOJAS 

2 CENTROS 

DE PESQUISA 
550 
ENGENHEIROS 
50 CIENTISTAS 
180 DESIGNERS 
2800 NOVOS 
PRODUTOS 
POR ANO 


P 


sinal ve 


reparado? Então é s 


ó mudar para o 


rde e arrancar. Boa escalada! 


criou uma camisola tér 


mica que se 


pode colocar do lado direito ou do 


outro para o caso de es 
menos frio! A camisola 


tar mais ou 
tem dois lados 


que funcionam da mesma forma, sen- 
do que um lado é feito de um material 
mais quente e o outro mantém a tem- 
peratura sem aquecer tanto! 


E O VENCEDOR É... 


PARA HIDRATAR 


OS DESPORTISTAS 
DO MUNDO INTEIRO. 
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STRUTURAS ARTICULARES 


“ARCADA PLANTAR 


A estrutura do pé compreende duas articulações muito móveis como a do tornozelo e a metatarso- 
falângica. Entre elas encontra-se a arcada plantar, um arco duplo que forma um triângulo, fornece 
estabilidade ao apoio e absorve a carga dos impactos. 


O tibial posterior tem uma 
grande relevância na manu- 
tenção da arcada plantar. 

O seu longo tendão de in- 
serção abre-se dirigindo-se 
para o escafoide e cuboide, 
contribuindo com esta dispo- 
sição para O suporte passivo 
da curva plantar. Outros liga- 
mentos e a já potente fáscia 
plantar também contribuem 
para a estabilidade do pé. 


As linhas de força chegam ao pé ao nível do astrá- 
galo e dai repartem-se em três linhas em direção 
a três apoios que lhe servem de sustentação, diri- 
gem-se para o calcâneo e as cabeças do primeiro 
e quinto metatarsos, formando assim a arcada 
plantar. Estando descalços e equilibrados, aproxi- 
madamente 60% da carga é dirigida ao calcâneo 
e 40% para o antepê. 


= 


bial posterior. 


Flexor comum 
dos dedos ~ 


Curto peroneal 


Longo 


Flexor Longo - EENIA. 
dedo grande 7 ll f | go, peroneal 
Riscos articulares 


Uma técnica deficiente no apoio com uma pronação no pé e joelho 
em valgo geram uma pressão elevada na arcada plantar, distendendo 
o tendão do tibial posterior. Aquelas pessoas com excesso de peso 
ou quem abusa dos saltos altos podem ter esta falha mecânica da 
arcada plantar acentuada. Devemos aplicar exercícios específicos 


que provoquem adaptações mecânicas melhorando a estabilidade 
da arcada plantar para evitar um colapso excessivo ao aplicar cargas 
sobre o pê. Não haverá uma marcha ou corrida eficaz se os pês não 
gerarem adequadamente a estabilidade de todo o trem inferior. 
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> O primeiro exercício 
e fundamental é... 
descalçares-te. Coloca 
a carga sobre o pé 
evitando a queda da 
arcada plantar. 


> Sobre uma 
superficie 
ligeiramente 
inclinada, mantém 
a pressão sobre 

a parte externa 
do pé evitando 

a pronação. 


PARA MAIS INFORMAÇÕES: 
T.: 91 632 8435 | E.: info@almportugal.com | www.almportugal.com 


latera 


conseguirás 


reforçar 
o tibial 
posterior. 


É) ALM 
ALM 


QUALIDADE 
EM FORMAÇÃO 


Formação Internacional no Método Pilates 


PILATES INSTITUTE, A PRIMEIRA ESCOLA DE FORMAÇÃO 
DO METODO PILATES EM PORTUGAL, E Aí 


> Com uma 
resistência 


UM PILATES 


> Em apoio unipodale 
mantendo alinhados tornozelo, 
joelho e ombro, muda o centro 
de massas deslocando a perna 
livre em várias direções. 


> Realiza exercícios com 
uma certa inércia descalço, 
os próprios estabilizadores 
serão muito mais solicitados. 


à Alguma vez | 
INTEGRA-TE NO TREINO! pensaste qual a ativação ` 
ES | vma i muscular que ocorre quando 


à o pii 
à ice vid q esticamos para abrir o armário alto 
da cozinha? Sempre que realizamos os NES, 
movimentos mais simples, para completarmos 
as nossas tarefas diárias, estamos a realizar 
uma série de contrações musculares que aa 
nos permitem ter sucesso na realização das po 
mesmas e ao mesmo tempo aumentam 
“ O nosso dispêndio energético. Mas será que 
y. o nosso treino nos prepara para Ree 
estes movimentos? EE RY 


A subimos as escadas ou quando nos 


À 


e (dk , Por EQUIPA FHIT UNIT 
am) CIN Agradecimentos SARA ROCHA 
paes Fotografia RUI BOTAS 


NS AS Ag 
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a maioria das ações é neces- 
sária a utilização de diversos 


grupos musculares, onde 
várias articulações se movimentam, 
sendo recomendável estabilizar 
o core, tudo em simultâneo. Ao 
realizarmos um treino integrado 


movimentos, garantindo que os re- 
quisitos apontados anteriormente 
se verifiquem. Já pensaste no tempo 
que pouparias se realizasses um 
exercício poliarticular (com várias 
articulações envolvidas), para obter 
mais resultados do que dois exercí- 


estamos a combinar dois ou mais cios monoarticulares, em separado? 


a O treino integrado caracteriza-se pela utilização de exercicios que envolvem 
A os pilares do movimento ao invés de exercicios de grupos musculares isolados. 
Os pilares do movimento incluem: a locomoção, exercícios de puxar, de 
empurrar, com mudanças de nível e rotações. 
Se incluirmos esta teoria na prática do nosso treino vamos ver tanto a intensidade 
como o dispêndio energético a aumentar e, consequentemente, mais e melhores 
resultados de treino. 


VAMOS SIMPLIFICAR: imagina que estás sentado numa máquina de 
musculação onde o objetivo é realizar a extensão da perna. Este exercicio vai 
trabalhar o quadicípete, parte anterior da coxa. Se realizares um agachamento 
calisténico, consegues trabalhar não só a parte anterior da coxa, como também, 
isquiotibiais (parte posterior da coxa), glúteos, e o core em estabilização. 

Ao realizar um treino integrado, para além de ter um maior dispêndio calórico, 
conseguimos ter um “transfer” para o quotidiano por tornarmos as nossas 
atividades diárias mais seguras e confortáveis. 

Com isto, não queremos dizer que o treino monoarticular não seja viável para objetivos 
de treino localizado, como a hipertrofia de um culturista ou a recuperação de uma lesão. 
Adapta o treino ao teu objetivo. Fica aqui a nossa sugestão: um plano de treino 
para realizares durante um mês. Bons treinos! 


i | >0 QUE E O DISPENDIO ENERGÉTICO 


TOTAL (DET)? 
RECOMENDAÇÕES 


DET = taxa metabólica basal + efeito térmico dos alimentos + 
atividade física em todos os seus domínios (domínio doméstico, 
domínio ocupacional, domínio de transporte e o domínio de la- 
O plano está distribuído por 4 semanas 
organizadas numa lógica de progressão de in- 
tensidade. Não saltes treinos! 


A taxa metabólica basal corresponde ao gasto calórico que o 


zer, onde é incluído o exercício físico). 
Propomos 1 plano de treino por semana. Efe- 
tua o plano 2 ou 3 vezes por semana, não mais. 


São sempre 5 exercícios por semana, reali- 
za O circuito na sequência apresentada. 


Realiza o máximo número de repetições de 
cada exercício dentro do tempo estipulado. Aten- 
ção: realiza os exercícios com a técnica adequada 
e com velocidade de execução controlada. 


Este tipo de treino é exigente por isso vai 
aumentando a intensidade de forma gradual 
e à medida que te fores sentindo confortável. 

Faz sempre aquecimento (5 a 7 minutos no 


minimo) no início do treino e retorno à calma 
e alongamentos no final, 


nosso corpo despende apenas por funcionar quando nos encon- 
tramos em repouso. 

O efeito térmico dos alimentos é a componente energética que 
é gasta pela digestão e absorção dos alimentos que consumimos. 
Atividade física é definida como qualquer movimento muscular 
que produza energia superior a taxa metabólica de repouso. 


ORGANIZAÇÃO DE TREINO 


Circuitos por treino: 4 


Tempo de atividade em cada exercício: 1º 
Tempo de pausa entre exercicios: 20" 
Tempo de pausa entre circuitos: 1º 
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SEMANA 1 


WALKING LUNGE 


Realiza um lunge para a frente, não esqueças de colocar apenas 
o terço anterior do pé de trás no chão e realizar um ângulo 
aproximado de 90º em ambas as pernas. Realiza o movimento 
alternado e com deslocamento. 


AGACHAMENTO COM REMADA SAGITAL NO TRX 


Segura na pega do TRX com as palmas das mãos viradas uma 
para a outra. Realiza um agachamento em suspensão no 
TRX, eleva o corpo em pracha e realiza uma remada levando 
as mãos na direção do peito, com os cotovelos a passarem 
sempre junto ao tronco. 


PRANCHA PUXA JOELHO 
AO LADO 


Na posição de prancha frontal 
de mãos e pés, puxa o joelho 
até ao cotovelo heterolateral, 
realizando uma rotação 

da bacia. Não esquecer de 
manter sempre neutras as 
curvaturas da coluna, por 
isso evitar o aumento da 
cifose dorsal. 
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PUSH-UP COM JOELHO AO PEITO 


Realiza a descida do tronco em prancha, braços a 90º e mãos 
alinhadas com o peito, após o movimento realiza uma flexão 
da coxa levando o joelho ao peito, de forma alternada. 


AGACHAMENTO SUMO COM CARGA 


Vamos realizar um agachamento onde os nossos pés estão mais 
afastados que a linha da bacia e apontam para fora. O peso vai 
ser transferido para os calcanhares sem que o joelho avance 

em relação ao pé. Incidimos o trabalho muscular na coxa, mas 
também no glúteo, pelo nível de encurtamento muscular inicial 
ser maior devido à rotação externa da coxa. Seguramos a carga 
externa de forma a ficar numa posição pendular. 


WALKING LUNGE 
COM CARGA 


Realiza o mesmo 
movimento da primeira 
semana mas adiciona 
uma carga externa. 
Mantém o teu tronco 
na vertical ligeiramente 
inclinado à frente, vai 
fazer com o teu centro 
de gravidade se coloque 
sobre a coxa da frente e 
sentirás mais o trabalho 
muscular. 


AGACHAMENTO COM REMADA T DELTÓIDE NO TRX 


Realiza o mesmo movimento de agachamento e elevação do 
tronco em prancha, da semana anterior, mas desta vez, eleva 
o corpo empurrando as costas das mãos para fora, sempre ao 
nível do peito até te encontrares numa posiçao semelhante 

a um T. Dica: o teu corpo é um só, mantém a prancha durante 
a elevação, evita trazer primeiro a bacia por realizares uma 
melhor ativação do core. 


MOUNTAIN CLIMBERS 


Na posição de 
prancha de mãos 

e pés, puxa, de 
forma alternada e 
contínua, os joelhos 
na direção do 
peito. Alinhamento 
da coluna está 
sempre presente 
pela ativação dos 
músculos do core. 


PUSH UP C/ DOIS JOELHOS AO PEITO 


Realiza o movimento de flexão de braços e após a conclusão do 
mesmo puxa ambos os joelhos, afastados, em direção às mão. 


AGACHAMENTO SUMO ISOMÉTRICO + CALF RAISE, 
ALTERNADO, COM CARGA 


Colocamo-nos 
na posição de 
agachamento sumo 
da primeira semana 
e mantemos 

a isometria. 

Vamos retirar, de 
forma alternada, 

o calcanhar do 

chão através do 
encurtamento 

dos gémeos, não 
esquecendo de 
manter a bacia fixa, 
paralela ao chão. 
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SEMANA 3 


WALKING LUNGE COM ROTAÇÃO CALISTÊNICO 


Mantemos o padrão do walking lunge mas adicionamos o pilar do 
movimento da rotação. No momento em que iniciamos o lunge o 
nosso tronco vai rodar para o lado da perna da frente. 

O movimento pode ser feito em dois momentos (primeiro desce 
e depois roda), ou então de modo simultâneo, criando assim um 
maior desiguilíbrio e agarrando o haltere em frente ao peito, na 
fase excêntrica do movimento, e depois na fase concêntrica, o 
haltere é colocado sob os ombros. superior dos músculos do core. 


AGACHAMENTO COM REMADA Y DELTÓIDE NO TRX 


Movimento semelhante à segunda semana, a diferença está 
no final do movimento as costas das mãos vão para fora e para 
cima realizando um movimento em V. A posição final do teu 
tronco assemelha-se a um Y. 
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MOUNTAIN CLIMBERS BILATERAL 


SPIDERMAN PUSH-UP 


Realiza a descida do tronco em prancha, braços a 90º e mãos 
alinhadas com o peito, acompanhada de um flexão lateral 

da coxa levando o joelho em direção ao cotovelo (de forma 
simultânea e alternada). 


AGACHAMENTO COM SHOULDER PRESS 


Colocamo-nos na posição de um agachamento tradicional, 

pés à largura da bacia, centro de gravidade recua e o peso é 
transferido para os calcanhares. Desce a bacia até aos 90º. 

No movimento explosivo ascendente eleva os braços desde o 
peito até á extensao quase completa. As palmas das mãos estão 
viradas uma para a outra em frente ao peito, na fase excêntrica 
do movimento, e depois na fase concêntrica, as palmas das 
mãos estão viradas para a frente. 


No mountain climbers bilateral, da posição de prancha de mãos e pés, vamos puxar ambos 
os joelhos, simultâneamente, até às mãos e regressar à posição inicial. 


SEMANA 4 


WALKING LUNGE COM 
ROTAÇÃO E CARGA 


Recordamos o movimento 
da terceira semana 

e adicionamos uma carga 
externa. 

Manutenção do alinhamento 
da bacia e do joelho, realiza 
o movimento de forma 
controlada para uma maior 
ativação muscular 

e segurança no movimento. 


AGACHAMENTO COM REMADA T DELTÓIDE 
+ AGACHAMENTO COM REMADA E Y DELTÓIDE NO TRX 


Junta a semana 2 com a semana 3, realizamos um agachamento 
com remada T Deltóide e o movimento seguinte vai ser um 
agachamento com remada Y Deltóide no TRX. 


e 
=a 


“e 


MOUNTAIN CLIMBER BILATERAL COM TWIST 


Ao movimento da semana anterior, adiciona um 
twist. Ou seja, Leva ambos os joelhos em direção 
a um dos cotovelos e volta à prancha. 


SPIDERMAN PUSH-UP COM DESLOCAMENTO 


Da posição de push-up desloca uma mão à frente e realiza 

a push-up com a flexão lateral da coxa. As mãos vão fazer a 
flexão em planos diferenciados. Deslocamos a outra mão e 
vamos coloca-la à frente da anterior e realizamos a spiderman 
push-up. O deslocamento é feito para a frente e de forma 
contínua sem pausa. 


AGACHAMENTO COM CHOP SAGITAL 


A diferença para a semana anterior está na colocação 

do peso à frente do tronco com os braços sempre em 
extensão. Realiza o movimento até acima da cabeça como 
se quisesses atirar um objecto para trás, o movimento 
aproxima-se a uma parábola. Quanto mais afastado o 
peso estiver do tronco mais intenso fica, isto acontece 
devido ao aumento da alavanca muscular. 
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COMEÇA BEM 
IA! 


tra refeição do dia 
é importante, todos nós 
“sabemos. Mais ainda se 
treinarmos porque isso vai 
dar-nos energia para o tipo de 
treino mais específico. Corres, 
vais ao ginásio ou andas de 
bicicleta? Ou és um aficionado 
do yoga? Tens aqui sugestões 
para o pequeno-almoço 
para teres um dia com mais 
energia e rendimento! 


Por EQUIPA de nutrição do Holmes Place. 

Força ALICE COUTO, Nutricionista Holmes Place Arrábida 

Fitness BRUNO RIBEIRO, Nutricionista Holmes Place Quinta da Fonte 

Corredores MARIA RAQUEL LUÍS, Nutricionista Holmes Place Avenida da Liberdade 
Caminhada MARTA MOURÃO, Nutricionista Holmes Place Cascais 

Yoga MARTA MOURÃO, Nutricionista Holmes Place Cascais 

Ciclistas RAQUEL NETO, Nutricionista Holmes Place Cascais 


PEQUENO-ALMOÇO MAIS INDICADO PARA CORREDORES 


Há três pilares fundamentais para a obtenção de um 
elevado rendimento desportivo: o treino, o repouso 

e a alimentação. 

As exigências de treino impostas aos atletas que praticam 
corrida implicam, na maioria dos casos, treinos diários ou 
bidiários de Longa duração. Os principais fatores que podem 
desencadear fadiga nestes atletas são o défice de substrato 
energético (hidratos de carbono) e a desidratação. 

Assim, estratégias nutricionais antes, durante e depois dos 
treinos são cruciais para eliminar ou diminuir esses efeitos. 


01/PANQUECAS DE AVEIA 02/PÃO COM DOCE E 
COM TOPING MANTEIGA QUEIJO FRESCO 
DE AMENDOIM 2 fatias de pão de centeio 
Processar num triturador: 1 queijo fresco 
1colher de sopa de flocos de 2 colheres de sopa de doce 
aveia de framboesa (ou outro) 
2 ovos 
1banana ACOMPANHAR COM UMA 
Cozinhar com óleo de coco TAÇA DE FRUTA FRESCA 
ou azeite DA ÉPOCA 
Adicionar o toping 1 banana aos cubos 

1 pera aos cubos 
Acompanhamento líquido: 
SUMO NATURAL 
DE MANGA E LARANJA 
Processar num liguidifica- 
dor: 
1 manga 
1 laranja 
200ml de água 


PEQUENO-ALMOÇO MAIS 
INDICADO PARA 
QUEM TREINA A FORÇA 


O treino de força é um programa de atividades físicas a Longo 

prazo, onde, atravês de exercícios com resistência bem orienta- 
dos, o individuo vai construindo o corpo através da redefinição 
da sua musculatura. 
Este tipo de treino tem como objetivo construir músculos, au- 


mentar a força e a resistência e eliminar gordura - com notáveis 


beneficios para a saúde. 
Um fator fundamental para o sucesso nos treinos de força é 

a alimentação que deve contemplar proteinas, hidratos de 
carbono e gorduras de forma equilibrada, pois todos estes 
elementos são essenciais para a construção muscular, 
Uma alimentação adequada vai sempre depender de vários 
fatores e deve ser organizada em função do tipo de treino e 


£ 


do objetivo a atingir. Diferentes pessoas têm, com toda a certeza, 


necessidades alimentares diferentes. 
Quantas pessoas começam a praticar musculação e acabam 
por ficar desiludidas ao fim de algum tempo por não conse- 


As refeições que antecedem o treino/prova são oportuni- 
dades imprescindíveis para o atleta poder reforçar os seus 
níveis de glicogênio muscular. Para maximizar estas reservas 
num evento de longa distância recomenda-se, por exemplo, 
uma ingestão de hidratos de carbono compreendida entre 10 
e 129/kg/dia. 

Dependendo da hora das refeições e gostos pessoais de 
cada atleta, as suas refeições deverão incluir fontes de 
hidratos de carbono como: pão, cereais, massa, arroz, le- 
guminosas, fruta, legumes, vegetais e laticínios. 
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guirem ver os resultados que esperavam! Muitos 
começam inclusive a colocar a questão e a acharem 


funcio 


nar. Só que não é qua 


quer tipo, mas sim o 


a 


que não foram 


a ter em conta 


casos suplementação. 
Se pensarmos 


O PEQUENO-ALMOÇO deve ser 
tomado diariamente e deve conter: 


Uma fonte proteica de elevado 
valor biológico: nomeadamente ovos 
e em particular as claras de ovos en- 
tre outras opções e na quantidade de 
pelo menos 30g. 

Consumir proteínas de alta qualidade 
é essencial para a formação de mús- 
culos. Todas as suas refeições devem 
ter como ponto principal a ingestão 


MENUS PEQUENO-ALMOÇO 


Sugestão 1/ 

Omelete com aveia e fruta 

As omeletes são os melhores amigos 
quando o assunto é ser prático - são 
fáceis de fazer até mesmo para uma 
pessoa menos habilidosa na cozinha! 
Usa uma combinação de ovos inteiros 
e claras, tempera com sal, queijo ralado 
light e finaliza com algumas colheres 
de aveia em flocos. Inclui também 1a 2 
frutas de forma a aumentar a quantida- 
de de hidratos de carbono da refeição. 
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“feitos” para ganharem massa 
tar. Um dos problemas na grande maioria dos 
encontra-se na alimentação (não esquecer a tria 
neste tipo de treino e consequent 
ganhos: alimentação / treino / descanso e ema 


no nosso corpo como numa máquina, 
o mesmo precisa de “combustivel /energia” para 


de proteínas de qua 


lidade. São elas 


que vão reparar o tecido muscular 
danificado no treino e construir 


novos tecidos. 


Hidratos de car 
(de absorção lenta): 
integrais e frutas. 


bono complexos 
opção cereais 


É possível inserir laticínios mas 
preferencialmente a opção iogurte 
magro e queijo magro. 


Sugestão 2/ Bananas picadas 


com aveia e iogurt 
ser utilizado para fa 


e natural (pode 
zer panquecas ou 


consumir como se fosse um pudim) + 
1tosta com manteiga de amendoim 


Pica duas bananas 9 
tigela, junta quatro c 
e mistura com mais 


randes numa 
olheres de aveia 
dois iogurtes na- 


turais. Se quiseres aumentar a quan- 


tidade de proteina e 


fores adepto de 


suplementação, podes juntar 1 scoop 


da tua proteina. 


Sugestão 3/ Ba 
e hipercalórico (caseiro) 


- pode levar ou não 


tido hiperproteico 


Whey protein 


de- 


quado para não dar problemas e trabalhar de forma 
muscu- adequada ou seja precisa dos nutrientes certos para 
casos funcionar corretamente e ganhar massa muscular. 
rtade No entanto, nem todos os nutrientes são os mais 
es adequados para o processo de construção muscu- 
guns lar. Como exemplo: se um desportista necessitar inge- 
rir 4000kcal diárias e 70% das mesmas forem prove- 
ntentes de hidratos de carbono pode ter a certeza que 
poder vai ganhar mais massa gorda do que massa muscular, 


Como fonte de gordura: amên- 


doas, nozes ou me 
amendoim. 


smo manteiga de 


Os hidratos de carbono e as gordu- 
ras fornecem a energia necessária 
para aguentar os treinos. 


Existem estudos q 


ue demonstram 


uma ligação direta entre gordura 
dietética e a testosterona, a hormona 


que tem um papel 
mento muscular. 


Para pessoas que por algum motivo não possuem 
tempo para preparar algo sólido ou se sentem menos 


bem quando ingerem 


algo sólido. 


Bater no liguificador ou com a varinha mágica os 
seguintes ingredientes: 400ml de leite magro, 2 
bananas grandes, um iogurte natural, uma colher 
de pasta de amendoim integral, duas colheres de 
aveia em flocos. Podes juntar um medidor de whey 


protein ou outra pro 


teina em pó. 


Este batido tem hidratos de carbono e proteinas 
em quantidades consideráveis e pode ser consumi- 
do até meia hora antes de treinar. 

Podes utilizar outro tipo de ingredientes. 


importante no au- 


O pequeno-almoço de um ciclista 
deve privilegiar alimentos de fácil 
digestão e que contribuam com um 
bom aporte calórico de modo a manter 
a energia durante todo o treino, evitan- 
do-se assim o risco de refluxo e azia, de 
hipoglicémia, quebras de tensão e cai- 
bras. Deve-se optar pelos hidratos de 
carbono complexos conjugados com 
simples, visto a glicose ser o principal 
nutriente utilizado durante o exercício 
físico, sendo que as quantidades 

e alimentos devem variar consoante 

o treino. 

Se treinares 30 a 45 minutos não neces- 
sitas de uma ingestão sobrecarregada, 
no entanto é importante não saltar a refei- 
ção, o treino em jejum pode causar deple- 
ção muscular. Um pequeno-almoço simples 
mas equilibrado permite a reposição da 
glicose consumida durante o sono, e val 
contribuir para a manutenção da perfor- 
mance durante treinos menores que duas 
horas. A adição de fibra é importante, reduz 
a absorção da glicose e permite a utilização 
das reservas de gordura como fonte de 
rgia. Uma taça de papas de aveia com 
meia banana é uma excelente opção para 
um pequeno-almoço de 200 a 300kcal. 


A maioria dos ciclistas consome muitas 
vezes a energia certa mas a partir de fon- 
tes alimentares erradas. Se o treino for 
de 60 a 120 minutos o aporte energé- 
tico deverá ser superior mas evitando 
alimentos muito ricos em gorduras, 
como por exemplo a manteiga de amen- 
doim que é altamente energética mas 
que contém 70% de gordura. A fibra po- 
de ser uma vantagem mas se consumida 
em quantidades elevadas pode retardar 
o processo de digestão e de absorção dos 
nutrientes chave para um bom desem- 
penho desportivo. Um bom exemplo de 
pequeno-almoço para estes treinos 
intermédios ronda as 400kcal. 

- Duas fatias de pão de centeio ou 

pão alemão com creme de abacate. 
Para preparar esmaga com um garfo o 
abacate com mel até obter uma pasta 
que depois possa ser barrada no pão! 
Delicioso, energético e rico em Vitamina 
Ae E. O abacate é uma fonte de gordura 
vegetal saudável e de alto valor energé- 


EQUENO-ALMUÇO MAIS 
INDICADO PARA CICLISTAS 


tico! Acompanha com um sumo de maçã 
natural. 


Em treinos de 2 a 3 horas o consumo de 
glicose pelo organismo é manifestamente 
superior ao de corridas de menor tempo, 
vais necessitar de mais energia (600kcal) 
e mais alimentos. O ideal é consumir os 
hidratos de carbono com calma e uma 
hora e meia antes da prova para que a 
absorção possa ser feita de modo eficaz, 
vais precisar de toda a energia possível! 
Podes conjugar os dois exemplos supe- 
riores, substituir o creme de abacate por 
marmelada ou outra geleia doce, modi- 
ficar o tipo de sumo e acrescentar frutos 
secos como nozes, amêndoas ou avelás. 
Mesmo antes do início da prova 

podes reforçar com um gel ou com 

uma barrita energética. 
As barras energéticas feitas em casa 
com farinha de alfarroba, sementes e 
frutos secos são uma excelente opção 
para os 10 minutos imediatamente an- 
tes da prova e para o decorrer da mes- 
ma. Um truque para dias quentes 


à] 


é levar as barritas congeladas, de ma- 


mo mesmo e 


aumentar a q 
pequeno-alm 


secos e tâma 
consumir du 


neira a conservarem a form 
O volume gástrico tem um 
não é indicado sobrecarrega 
eriores a 3 

ongo do treino 


m provas sup 


horas, é melhor comer ao 
ou prova quando o tempo é longo do que 


uantidade de 
oço. As barri 


ridas, os frutos energético 
ras são boas opções para 


li 


a 


rante treinos 


a e o sabor! 
mite por isso 
r o organis- 


imentos ao 


tas suprarefe- 
s como figos 


ongos. 


Não descuidar a hidratação, evitar be- 
bidas com elevado teor de cafeina e tei- 


na antes do 


treino, guaraná, chá verde e 


preto, café podem causar desidratação. 


Optar pela água sim 
moço e apostar nas 


ples ao pequeno-al- 
bebidas energéticas 


apenas em treinos superiores a duas horas. 


As quantidades pa 


ra os diferentes pe- 


quenos-almoços vão depender da ne- 
ergética total do atleta, do 
sexo e da sua condição física, pelo que 


cessidade en 


o planeamen 


to nu 


tricional deverá ser 


sempre realizado por um profissional 


de 


utrição Desportiva. 
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PEQUENO-ALMUÇO 
MAIS INDICADO 
PARA PRATICANTES 
DE FITNESS 


Tomar o pequeno-almoço é benéfico tanto 
para o corpo como para a mente, pelas mais 
variadas razões: é a primeira refeição do dia, 
após um longo pertodo de jejum, portanto é 
necessário um aporte calórico adequado. 


Diversos estudos indicam que as pessoas que 
tomam habitualmente o pequeno-almoço 
têm tendência para ter um peso mais sau- 
dável, contribuindo também para um rendi- 
mento cognitivo supertor devido ao aumento 
da concentração e rapidez de raciocínio, pelo 
que deverá ser equilibrado e saudável, Para 
um pequeno-almoço completo é impor- 
tante variar os alimentos que o compõem. 


No entanto, o pequeno-almoço ideal para o 
teu treino vai depender da hora a que treinas. 


Se treinas de manhã bem cedo, o pequeno- 
-almoço deve fornecer energia suficiente pa- 
ra garantir um treino de qualidade, devendo 
ser, no entanto, de fácil digestão, sem causar 
qualquer tipo de desconforto digestivo. Por 
este motivo, não deverão ser incluídos nesta 
refeição alimentos com elevados teores de 
gordura e de fibra, principalmente quando 
não temos 1 hora de intervalo entre o acordar 
e o treino, uma vez que atrasam o esvazia- 
mento gástrico e não contribuem como com- 
bustivel para a prática de atividade física. 


Se vais treinar 1 hora ou mais após o 
pequeno-almoço combina uma boa fonte 
proteica (iogurte, queijo, ovos, leite, bebida/ 
togurte de soja) com uma fonte de hidratos 
de carbono e outros nutrientes essenciais 
como vitaminas e minerais (pão escuro, 
frutos secos, flocos de aveia, fruta e/ou le- 
gumes). São as escolhas mais acertadas. 


Algumas ideias para um pequeno-almo- 
ço rápido e nutritivo antes do teu treino: 


Opção 1/ Banana e manteiga de amêndoa 


com topping de coco e framboesas. 


No liquidificador junta uma banana grande, 1,5 cháve- 
nas de framboesas, meia chávena de bebida de soja, 

2 colheres de sopa de manteiga de amêndoa e 1 colher 
de sopa de mele bate tudo até ficar aveludado. Verte 
para uma taça e finaliza com os toppings de coco rala- 


do e meia chávena de framboesas. 


40 SPORT LIFE-NOVEMBRO 2015 


Opção 2/ Ovo mexido com tomate cortado em cubos; 1 colher de 
chá de sementes de linhaça; 1 colher de chá de sementes de abóbora, 
acompanhado por uma boa dose de morangos ou frutos silvestres. 


Opção 3/ Tosta de 

aveia com ricotta e 

frutos silvestres ou 

sementes de romã, 

acompanhada de um 

chá verde e menta. 

Na torradeira, aquece o pão 

de aveia e duas colheres 

de sopa de queijo ricotta 

e uma colher de frutos 

silvestres ou sementes de 

romã, por cima. Se quiseres 

ir a comer pelo caminho, y 5 s . sá 4/41 > 
pão. me A gam hi } PEA) 

Opção 4/ Morangos 

e iogurte com topping 

de aveia e amêndoa. 

No liquidificador, bate 1 cháve- 

na de morangos congelados, 

1/2 chávena de iogurte natu- 

ral, 1 colher de sopa de xarope 

de ácer e 1/4 de colher de chá 

de extrato de baunilha até 

ficar suave e com um aspeto 

aveludado. Depois, junta aveia 

e alguns morangos, mírtilos 

e 2 colheres de sopa de amên- 

doas. Espalha um fio 

de iogurte antes de servir, 

e está pronto! 


Se treinores antes de fazer 
uma hora opta por alimentos 
energéticos de digestão rápida. 
Ex: sumo de fruta natural, uma 
peça de fruta da época, pão de 
centeio, tostas com compota ou 
marmelada poderão ser excelen- 
tes opções. 


PEQUENU-ALMUÇO MAIS INDICADO PARA 


Os aficionados pelos percursos de montanha poderão ter tanhista deverá contemplar uma boa fonte hídrica, hidratos 
um gasto calórico mais ou menos acentuado de acordo com de carbono de baixo indice glicémico e, eventualmente, uma 


a duração do percurso e as variações de altitude a que estão fonte de cafeína ou sal. 
submetidos. 


No que concerne à alimentação, esta deve ser rigorosamente 
planeada para evitar situações de desidratação, hipotensão 
e hipoglicemias. Neste sentido, a alimentação de um mon- 


O pequeno-almoço adequado para este tipo de atividade 
poderá variar se for realizado em casa ou na montanha pela 
seleção de produtos perecíveis ou não perecíveis. 


*Acompanhar em todas as opções uma fonte de hidratação com cafeina (chá preto, chá verde, cafe). 


SUGESTÃO 11 Papa de aveia SUGESTÃO 21 SUGESTÃO 31 (quando tomado 
Preparar a papa de aveia com flo- 2 fatias de pão escuro (pão de cen- na montanha) 

cos de aveia integral, Leite magro teio ou pão alemão) Bolachas de milho 

ou uma bebida vegetal (ex: bebida Queijo creme para barrar light Triângulo de queijo light 

de soja ou arroz ou coco e arroz), 1 colher de chá de mel ou compota 1 colher de sopa de fruta 

meia pera ralada e canela em pó. sem adição de açúcar desidratada 

Colocar tudo em lume brando 1 peça de fruta (sugestão: manga) 


e deixar cozinhar. 


PEQUENO-ALMOÇO MAIS INDICADO PARA YOGA 


A prática de Yoga tem conquistado cada vez mais adeptos ao longo dos anos por vários motivos. 
Quando falamos da alimentação associada a este tipo de prática, mais do que o efeito metabólico dos nutrientes, 
devemos de ter em consideração o efeitos dos alimentos no processo digestivo e o seu efeito a nível de 
bem-estar emocional e energia que transmite. 


O YOGA distingue os alimentos em: 


Alimentos sattvicos, que têm um efeito purificador Assim, antes da prática devemos privilegiar alimentos 
e relaxante; sattvicos (fruta, vegetais, Leite fresco, especiarias, fru- 
Alimentos Rajasicos, que têm um efeito estimulante; tos oleaginosos..) e a refeição devera ser realizada 1h 
Alimentos Tamasicos, que se associam a um efeito antes do início da prática. 

de inércia; 


Sugesto" SugestãoZý 
Sumo de fruta e vegetais 1/2 mamão 
1 colher de sopa de frutos oleaginosos 1 iogurte de soja natural 


1 colher de sopa de mix de 
sementes 


1 colher de sopa de frutos 
oleaginosos 


Canela em pó 


Partir o mamão, tirar o con- 
eúdo e partir em pedaços. 
Colocar o mamão partido em 
pedaços no interior da casca, 
polvilhar com as sementes e 
frutos oleaginosos. No final, 
verter o iogurte por cima da 
mistura anterior e polvilhar 
com canela. 
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PALEOLITIC 
MITOS E- 
VERDADES 


A dieta paleolítica, mais do que uma dieta 
da moda, é um modelo de alimentação 

que veto para ficar. Hoje em dia pessoas de 
todo o mundo estão a adotá-la como uma 
componente essencial para um estilo de 
vida mais saudável. Terá consequências 
nefastas para a saude? A polêmica existe... 
Queres saber a verdade? R 
Por NUTRICIONISTA RITA CORREIA (ritacorreianutritionegmailcom n n a i 


Colaboradora na revista Sport Life, no Club Clinica das Conchas 
e ginásios Pump Fitness-Spirit. 


RE eo 


e 


>É um conceito alimentar que defende 
que alimentação ideal é aquela que 
incorpora os alimentos que sempre foram 
ingeridos pelo ser humano até ao fim da 
era paleolítica, há cerca de 10 mil anos 
atrás, antes do início da agricultura 

e criação de gado. Explica que temos 
mantido os mesmos genes desde essa 
altura, sendo estes que determinam 

as nossas necessidades nutricionais. 
Afirma que a maioria dos alimentos 

que comemos na atualidade vão contra 
a nossa genética, podendo despoletar 
várias doenças. 


Recentemente quem trouxe esta teoria para 
a ribalta foi o investigador Dr. Loren Cordain 
com o livro “The Paleo Diet”, contudo já 

em 1985 tinha sido publicado um artigo no 
New England Journal of Medicine por Dr. 
Eaton intitulado “Paleolithic Nutrition” 

que já defendia as práticas alimentares dos 
nossos antepassados da idade da pedra, que 
caçavam, pescavam e recolhiam os alimentos 
que a natureza lhes dava. 


QUAL A SUA 
BASE NUTRICIONAL 


de origem animal 
(carne, peixe e ovos) e vegetal (fruta, vegetais, 
oleaginosas e sementes), permitindo a obtenção 
de quantidades adequadas de todos os nutrientes 
para o correto funcionamento do organismo 
(proteinas, hidratos de carbono, lípidos, 
vitaminas, minerais e fibra). 


x 
FA 


Exclui também todos os 
produtos processados e aditivos alimentares, 
que o nosso corpo não reconhece como 
verdadeiro alimento. Algumas das substâncias 
que os incorporam acabam mesmo por interferir 
com o nosso metabolismo e funcionamento 
orgânico. 


ALIMENTOS 


A MODERAR 


ALIMENTOS 
PROIBIDOS 


Frutas, vegetais, oleaginosas (nozes, 


amêndoas, avelãs, castanhas-do-pará...), 
sementes, azeitonas, carnes vermelhas 


magras, aves, peixe, marisco, ovos biológicos, 
especiarias, ervas aromáticas, chá de ervas. 


Tubérculos amiláceos (batata-doce, inhame, 


mandioca), castanhas, café, óleos vegetais 


(azeite extra virgem, óleos de coco, linhaça...) 


Cacau puro. 


Laticínios (Leite, iogurte, queijo), cereais 
e derivados (trigo, cevada, centeio, aveia, 


quinoa, milho, arroz,..), leguminosas (feijão, 
grão, lentilhas, ervilhas e favas), soja, 
amendoim, sumos e refrigerantes, fast-food, 


comida pré-confecionada, batatas fritas, 


derivados do trigo (bolachas, bolos, pão, etc.), 
bebidas alcoólicas, açúcar, mel (por vezes é 


permitido com moderação), adoçantes, sal 


(reduzir bastante). 
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TA LÍTIC 


NUTRIENTES PROPORÇÃO 


Hidratos de Carbono 


Gordura Total 
Gordura polinsaturada 


Ácidos gordos ómega-3 


Açúcares refinados Baixos 


Baixos 


inlivro “The Paleo Diet” por Dr. Loren Cordain. 
*Nota: Percentagem do Valor Energético Total (VET) diário a consumir, 


—> DOENÇAS QUE 


AJUDA A PREVENIR 


e Doenças autoimunes 
e Esclerose múltipla 
e Doença de Crohn 
e Obesidade 
e Cardiopatias 
e Diabetes 
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Quais as vantagens deste 


JO Oe dLIMENTtação 


Vários estudos têm revelado os bene- 
fícios deste tipo de alimentação e das 
várias premissas que defende (como a 
exclusão dos Laticínios e cereais) na pre- 
venção e controlo de determinadas doenças 
como a diabetes, doenças cardiovasculares, 
artrite, cancro, entre outras. 


> Aumenta o rendimento e a energia. 
> Reforça a imunidade. 


> Defende que não é necessário contar 
calorias, uma vez que a nossa alimentação 
deve permitir ficarmos saciados. 


> Incute o hábito de mastigar calmamen- 
te apreciando o sabor natural dos alimen- 
tos, o que leva a maior controlo do apetite. 


> Ajuda a manter um peso saudável, sen- 
do uma excelente ajuda para quem quer per- 
der massa gorda e manter massa muscular. 


> Melhora a relação com a comida ao 
sabermos que estamos a ingerir alimentos 
que nos fazem bem. 


> É adequada para quem pretende aumen- 
tar a massa muscular, devido a promover 
melhorias no metabolismo. 


Existe Ari de 
quebras de ene PS 

por falta de hidratos 
de carbono? 


> Apesar de na era paleolítica poder haver periodos de maior escassez alimentar, 

nesta dieta não se implementa a prática de fazer longos jejuns. Antes é dada maior 
importância à aprendizagem e reconhecimento dos sinais que o nosso organismo nos 
fornece, quando necessita fisiologicamente de alimento, comendo com calma, desfru- 


> A dieta paleolítica não é necessaria- tando do sabor e parando quando nos sentimos saciados. 


mente o mesmo que dieta cetogênica, ou 
seja, uma dieta que reduz drasticamente 
os hidratos de carbono abaixo das 50g 
por dia e dá primazia apenas aos ali- 
mentos proteicos e gorduras. Na dieta 
paleolítica podemos obter doses mode- 
radas de hidratos de carbono a partir dos 
vegetais, frutos, tubérculos, (exemplo: 
batata-doce, inhame, cenoura ou beterra- 
ba), castanhas e oleaginosas. 


Sem os laticínios onde vou obter cálcio? 


> Na nossa alimentação conseguimos obter cálcio de vários alimentos, en- 
tre os quais destacam-se as amêndoas, avelãs, castanhas-do-pará, brócolos e 
couves. Ao contrário do que se pensa, o consumo exagerado de Laticinios, Levando 
a um aporte de cálcio superior ao necessário, pode prejudicar o metabolismo do 
ósseo. Para além do cálcio existem outros nutrientes com um papel importante na 
manutenção do esqueleto com os quais nos devemos preocupar, como o magnésio, 
vitamina D, vitamina K e potássio. 


COMO INICIAR 


A DIETA PALEOLÍTICA? 


niciar uma dieta 100% “paleo” 
pode apresentar-se uma ideia 
assustadora quando sempre 
tivemos presente os cereais, la- 
ticinios e determinados alimen- 
tos processados na nossa vida. 
Levar em consideração um 
objetivo de cada vez e ir prati- 
cando-o até se tornar num 
hábito pode ser a solução. 
Seguem-se algumas dicas: 


> Podes começar por abando- 
nar o leite e os laticínios mais 
processados, mantendo apenas 
o iogurte natural, o queijo quark 
e o kefir, retirando-os apenas 
mais tarde se conseguires ou 
quiseres experimentar para ver 
se te sentes melhor. 

> Nos cereais, prescinde pri- 
meiro de todos os que têm 
grandes quantidades de glú- 
ten, sobretudo o trigo, manten- 
do por exemplo o arroz, a aveia, 
a quinoa e o bulgur. 

> Evita o açúcar e todos os 
alimentos que o tenham adi- 
cionado, uma vez que se sabe 
que este é viciante e estimula 

o apetite por alimentos que o 
contenham. 
> Evita os adoçantes (edulco- 
rantes) artificiais que também 
desregulam o apetite. 


> Elimina todos os produ- 

tos de charcutaria ricos em 
aditivos e conservantes como 
nitratos, nitritos, glutamato 
monossódico, etc, trocando-os 
por umas fatias finas de carne 
assada no forno. 

> Afasta-te de todos os 
snacks processados, tendo 
sempre alternativas saudáveis 
contigo como fruta, frutos se- 
cos, ovo cozido, peito de frango 
cortado em cubos, cenoura crua 
as rodelas, etc. 

Prefere produtos biológicos, 
criados de forma mais natural, 
> Para manteres a adesão à die- 
ta paleolítica numa fase inicial 
permite-te a fazer 2 a 3 refei- 
ções livres por semana onde in- 
cluas alimentos de que gostas e 
estás habituado em quantidades 
moderadas. À medida que fores 
conseguindo, reduz a apenas 
uma refeição livre por semana, a 
tão falada “cheat meal” ou “refei- 
ção da asneira”. 
Aprende a cozinhar receitas 
deliciosas com todos os ali- 
mentos naturais permitidos. 
Investiga em livros, sites e blogs 
de pessoas que ja aderiram a 
este estilo de alimentação e for- 
necem bastantes ideias para te 
aventurares na cozinha. 


>COMO ENTRAR NO 
ESTILO DE VIDA “PALEO”? 


O principal motivo para aderir a este tipo de 
alimentação deverá ser sobretudo para nos tornarmos 
mais saudáveis. Muitos não a consideram uma dieta, 
mas sim um estilo de vida. E neste ponto não é apenas 
incluída a alimentação, mas antes um conjunto de 
comportamentos básicos que deveriamos sempre 
manter na nossa rotina diária. Segundo Mark Sisson, 
autor do livro bestseller “The Primal Blueprint”, são 

as seguintes: 


()1N DORMIR O SUFICIENTE PARA REPOR 
OS NÍVEIS DE ENERGIA CEREBRAL E FÍSICO 


02\ DIVERTIR-SE UM POUCO TODOS 
OS DIAS PROMOVE UM BEM-ESTAR MENTAL 
E EMOCIONAL E ALIVIA O STRESS 


O 3\ APANHAR LUZ SOLAR 
DIARIAMENTE ESTIMULA A PRODUÇÃO DE 
VITAMINA D 


() 4N EVITAR ERROS DESNECESSÁRIOS 
MANTENDO-SE EM ALERTA E GERIR MELHOR 
OS RISCOS FACE AOS PERIGOS ATUAIS 


O 5\ USAR O CÉREBRO EM ATIVIDADES 
ESTIMULANTES, CRIATIVAS E APAIXONANTES 


>Defende também a prática de exercício físico 
regular, movendo-se frequentemente a um ritmo 
lento (caminhar, passear, jogging), Levantar objetos 
pesados (sessões programadas de treino de força que 
sejam intensas e breves) e corridas ocasionais de breve 
duração e máxima intensidade, de forma a estimular a 
libertação de hormona de crescimento, diminuir massa 
gorda, aumentar massa muscular e retardar o processo 
de envelhecimento. 
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A ÚNICA REVISTA FEMININA DE DESPORTO! 
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CEITAS CHEF ANTÔNIO AMORIM 


4 M CHEF CONSULTOR DO RESTAURANTE 'PÃO À MESA! IMAGEM DO ' QUEIJO SALOIO' 
| E CHEF EXECUTIVO DOS CATERINGS DO HOTEL IMPÉRIO 


2 pessoas 


Crepe integral, legumes 
e queijo fresco 


[), 1509 cogumelos e 6 tomates cherry e 
Sae À 

UU 4 cebola em meias luas e 1 colher sopa 
azeite e Qb sale pimenta e 1 queijo 
fresco pequeno 


Massa: 
170g farinha integral e 2 claras de ovo e 
Qb sale 125 ml leite magro e 1 colher 

cafe de azeite 


LOGO OO OO 


o == 


Faz a massa, coloca a farinha numa taça, 
junta o sal, adiciona as claras e mexe bem 
com as varas. Envolve o leite pouco a pouco 
mexendo sempre. Junta o azeite e envolve, 
deixa refogar durante 20 minutos. Numa 
frigideira, adiciona o azeite, a cebola em 
meia-lua e deixa refogar um pouco. Coloca 
os cogumelos laminados e salteia até 
ficarem macios, adiciona o tomate cortado 
ao meio e tempera de sale pimenta. Faz 
os crepes numa frigideira antiaderente. 
Coloca no prato e recheia com o preparado. 
Envolve o queijo fresco esfarelado e 
acompanha com salada de agrião. 


Frutas de inverno 
\u11/ 
a 


1 diospiro rijo e 2 maçã Bravo Esmolfe e 
1 pêssego e 300 ml água 


Descasca as frutas, corta em pedaços, 
coloca num liquidificador, junta a água 

e tritura bem. Verte para um copo e serve 
com gelo. 


Benefic ios do alfi nfi a dieta alimentar. Ajuda a melhorar o fluxo sangut- 


A alfafa é rica em vitaminas A, C, D, E, K e com- 
plexo B, ajuda a melhorar o funcionamento do 
sistema imunitário, além de eliminar o cansaço. 
É rica também em cálcio, potássio, ferro e diversos 
outros minerais que são essenciais para a saúde, 
aalfafa traz muitos beneficios quando inserida na 
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neo e combate a fadiga. É um bom complemento 
alimentar devido à grande quantidade de vitaminas 
e nutrientes e, além disso, tem ação diurética, aju- 
dando a excreção urinária e aumentando a filtro 
glomerular, também contribui para melhorar os 
níveis de colesterol. 


sal, 


é 


2 bifes de peru finos de 150g cada e Qb sale pimenta 


Bifes de peru enrolados 
com legumes 


e 1 batata doce média e 1 cenoura e 1⁄2 courgete e 
1mão cheia de espinafres folha e 2 colheres sopa 
de sementes de alfafa e 1 endivia e Sumo de 2 
laranjas pequenas e 2 colheres sopa de azeite 


DOGG 


Corta os legumes em cubos pequenos, tempera 


a carne com sale pimen 


a. Numa caçarola 


junta uma colher de sopa de azeite, junta os 
legumes e salteia um pouco. Coloca a endivia 


numa frigideira com o su 


mo de laranja e deixa 


ferver até reduzir o sumo para um terço. Verte 
o restante sumo de laranja que sobrou da 
endivia nos legumes. Envolve os espinafres na 
mistura dos legumes. Recheia os bifes com a 


mistura de legumes e en 


rola fechando bem os 


bifes. Passa pelas sementes de alfafa. Coloca o 


restante azeite numa frig 


e aloura de ambos os ladi 


ideira, coloca os bifes 
os. Retira a leva ao 


forno a 200°C durante 4 


minutos. Retira 


e serve com legumes e endivias. 


Benefícios da maçã Bravo Esmolfe 
A maçã tem propriedades benéficas para a saúde como o controlo do 
peso e diabetes, na saúde cardiovascular, na melhoria das funções respi- 
ratória e da memória e na proteção contra o cancro. É a combinação dos 
nutrientes da maçã, a vitamina C, a fibra e a pectina, em conjunto com 
diferentes fitoquímicos, que fornece estes diversos efeitos protetores. 


x 2 
Kd 


{h 


1 colher 


carame 
Tritura 
envolve 
maçã. 
de soja. 


Cafame 


[ns 
sa 
~ 


2 pessoas 


Mil folhas de maçã Bravo 
Esmolfe e amêndoas 


2 maçãs Bravo Esmolfe e 1 colher sopa mel 
IDA 1 colher café manteiga magra e 6 bolachas 
integrais de fibras ə 1dl natas fresca de soja e 


sopa amêndoa natural torrada 


® DOCS 

Descasca a maçã, corta em meias luas, leva 
ao lume numa frigideira anti-aderente com 
a manteiga, rega com o mel e salteia até 


izar e ficar ligeiramente dourada. 
/3 com uma colher de nata de soja, 
as amêndoas torradas no puré de 
uma taça bate as restantes natas 
Num prato coloca um pouco de 


puré, dispõe uma bolacha e depois a maçã 


izada, polvilha com amêndoa e um 


pouco de nata batida. Faz 3 camadas com 
o mesmo processo. Decora com pingas de 
mel, amêndoa e maçã. 


Benefícios do diospiro 
Este fruto, característico do outono, é rico emfibra, magnésio, ferro, zinco 
e cobre, além de ser um excelente protetor das células pois é rico em 


taninos e como tal um poderos 
para proteger o organismo de d 
outras doenças inflamatórias. 


o antioxidante. É, neste caso, benéfico 
genças como cancro, arteriosclerose e 
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A TÉCNICA 
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Lestonas-te facilmente? 
Pesam-te os gêmeos? 
Tens dores continuas no joelho? 
Já não sabes como melhorar 
avelocidade?. nTa O 
Muitas perguntas com N 
uma so resposta: melhorar 

a técnica de corrida. 


Por AGUSTÍN RUBIO ; 
Fotos de exercícios CESAR LLOREDA 
Foto de abertura NEW BALANCE 


À 


hi a ci br ii sim rs a ts 
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mos. O resultado da nossa aprendiza- 
gem para nos mexermos ao longo dos 
anos e que se traduz numa maneira 
especifica de movimento quando 
corremos. 

O nosso histórico de movimentos 

e posturas não influencia apenas 

que tenhamos mais ou menos tensão 
ou que corramos de uma ou outra 
maneira mas pode mesmo alterar 
estruturalmente a nossa anatomia. 

O melhor de tudo é que se seguires 
algumas regras consegues benefícios 
na saúde e no rendimento. 

A técnica de corrida que temos de 
série” não é boa nem má, depende de 
muitos fatores que muitas vezes nun- 
ca controlámos. Na maioria dos casos 
não sabemos qual a técnica correta 

e por isso não a aplicamos nos nos- 
sos treinos. 


a O queéa técnica de corrida? 
É o gesto que fazemos quando corre- 


> BENEFÍCIOS DE TREINAR 

A TÉCNICA DE CORRIDA 

e Diminui o risco de lesão 

e Melhoria da utilização da energia 

e Maior eficiência dos movimentos 

e Atrasa o aparecimento da fadiga 

e Melhoria da força específica 

e Melhoria da velocidade 

e Melhoria do rendimento desportivo 
e Reeducação postural 

e Melhoria do conhecimento de nós mesmos 


Para saber qual a melhor maneira de correr, o melhor 

é observar vídeos de atletas que tenham uma boa técnica. 
Depois é preciso correr conscientemente” e conseguir 
pouco a pouco maior controlo sobre os teus movimentos. 
O objetivo é que aconteça a mesma coisa com o teu corpo 
e com a tua mente. 
Por último, pede a alguém que te grave a correr de frente 

e de lado; desta forma poderás observar-te em câmara len- 
ta, para identificar a tua maneira de correr e como te corri- 
gir. Tenta gravar num momento em que não estejas cansado. 
A fadiga altera a técnica. 


O sistema nervoso aprende, o músculo executa 


Temos tudo na cabeça. Tanto a mecanização do movimento como a 'desmecanização' de um gesto in- 
correto. Ambos os casos requerem tempo, constância e repetição. A fase da automatização é a mais 
complicada mas é o objetivo que procuramos alcançar com o treino da técnica da corrida. Procura- 
mos estimular o sistema nervoso. Ainda que sejam exercícios fisicamente exigentes, principalmente 
a nível muscular, estamos a exigir mais ao nosso sistema nervoso. É importante que os faças sempre 
em silêncio, muito concentrado e com muita consciência de cada movimento. 

O sistema nervoso não responde da mesma maneira quando estamos descansados e quando entra- 
mos em fadiga, aumentando o risco de lesão. Devemos fazer os exercícios da técnica sem fadiga, e 
depois de ter realizado um bom aquecimento (cerca de 20 minutos) que prepare os nossos músculos 
para este tipo de exercícios e que inclua corrida e alongamentos dinâmicos e acelerações de cerca de 


60 metros. 


Para assimilar bem os exercícios de corrida, evita fazê-los quando tiveres dormido pouco (menos de 
5 horas), se tiveste um dia stressante, se estiveres nervoso por algum motivo, se estiveres desidrata- 
do ou se tiveres participado numa competição nas últimas 48 horas. 


Passadas por minuto 


A boa técnica é também uma questão de ritmo. Trata-se de encontrar o ponto de equilíbrio entre ve- 
locidade e corrida e o esforço ou gasto energético que é suposto, que dispara se a nossa frequência 
da passada for demasiado alta ou baixa. Um corredor popular deve ter uma frequência de passadas entre 
170 a 180 por minuto. Podes controlar a tua com uma aplicação no telemóvel. Para melhorar a tua passa- 
da podes fazer descidas (sem correr o risco de lesão que o aumento do impacto proporciona) e séries de 


velocidade encurtando ligeiramente a passada. 


O comprimento ideal da passada depende principalmente do comprimento das tuas pernas. Apesar dis- 
so, existem duas tendências: os que defendem uma passada longa com menor frequência (adequada 
para uma velocidade elevada de corrida e com elevada exigência muscular e gasto energético) e os parti- 
dários das passadas curtas com maior frequência, um sistema mais eficiente e económico que se reflete 
no gasto de energia. Como em tantos outros casos, no meio é que está o equilíbrio. 
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EXERCICIOS BASICOS 
Para ter bons Infelizmente, não vais 


rão ajudar-te a obter uma boa base inicial, ganhar hábitos saudáveis e De conseguir mudar logo 


a dominar melhor o teu corpo. Procura uma superficie plana de cerca d a awa tonica de E 
de 30/40 metros, melhor se for macia como relva ou terra batida, RR NE 

i i i técnica de corrida mas sem duvida que 
para prevenir problemas articulares provocados pelo alto impacto de vale a pena. Começas 
alguns destes exercícios se forem realizados em pisos mais duros. porsemana i meras a 
Percorre 30 metros a fazer o exercicio e volta ao ponto inicial a cami- aoe Ha , ELE E 
nhar para o realizar uma segunda vez. Mais à frente, quando dominares PE por T 
os exercícios, poderás fazer o regresso num trote suave. an SEU a 


> SKIPPING EM 
CAMARA LENTA 


Caminha elevando a perna até que es- 
ta forme um ângulo de 90º em relação 
ao abdómen. Nesta posição, a outra 
perna deve estender completamente e 
dar impulso com o pé. Nesse momento 
e com a perna elevada devemos dar 
um passinho curto para a frente até 
chegar ao solo a iniciando a passada 
seguinte. Tenta que a trajetória de am- 
bos os pés desenhe um círculo. Deves 
acompanhar todo o movimento com 
os braços. 


S CAMINHA 
EM PONTAS 
DOS PÉS 


Coloca os braços bem 
esticados acima da cabeça 
fazendo com que todo 

o corpo esteja dentro 

do mesmo eixo. 

Dá passinhos curtos nem 
e rápidos sem apoiares 
os calcanhares, apenas 
nos metatarsos. 


—> CALCANHAR - PONTA 


Caminha marcando exageradamente o calca- 
nhar na receção do pé com o solo e dando logo 
impulso estendendo o tornozelo e empurran- 
do com os dedos. Tenta fazer um movimento 
continuo e que pé role" pelo chão, desde o 
primeiro apoio à descolagem. 
Mexe os braços de forma coordenada com 
a técnica e coma corrida. 


> CORRIDA LATERAL 


Corre lateralmente, primeiro para um lado, depois para o outro. Não te preo- 
cupes se os teus pês chocarem num dado momento. Acompanha o movimen- 
to abrindo e fechando os braços. E dá impulsos fortes para ganhares altura 
quando estiveres no ar. 
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SS PONTAPÉ PARA CIMA 


Sobe uma das pernas o máximo possível sem 
perderes a verticalidade das costas. Entre ponta- 
pé e pontapé, dá 3 passinhos curtos e dinâmicos. 


> AGACHAMENTO TÉCNICO 


Salta para cima elevando as pernas até o quadricipete formar um ângulo 
de 90º com o abdómen. O pé dessa perna deve estar firme. Caicom o 
mesmo pé que impulsionou e amortece a queda. Dá um passo para a fren- 
te com a outra perna e dá impulso para iniciar novamente a fase aérea. 
Acompanha o gesto movendo os braços em simultâneo fazendo circulos 
para a frente e para trás ajudando no impulso. 


EXERCÍCIOS ESPECÍFICOS | «cnra DE CORRIDA 


Mantendo a mesma dinâmica, distância e repetições dos exercícios básicos que vimos anteriormente. 
Em todos os exercícios tenta Levar o tronco ligeiramente para a frente e contraindo um pouco o abdómen. 


> 


Mantém o equilibrio em cima 
de uma perna, apoiando a ponta 
do pé no chão. Tem cuidado para 
que o joelho não ultrapasse a 
ponta do pé. Mantém a posição 
durante 20/30 segundos e muda 
de perna. 


Repete o exercicio mudan- e finalmente esten- 
do primeiro a posição dos de-se para a frente 
braços para gerar desequi- para ir ao encontro 
tbrios que te forcem do solo. A outra per- 
a desequilibrar. 

Muda a posição da perna p 
ivre. Quando dominares este p ao : 

exercício podes aumentar o por completo e descolando do chão. Apoia-te sempre em 
grau de dificuldade realizan- p 

do-o em cima de um Bosu. p 


> 


É como se corrêsse- 
mos dando passos 
curtos e subindo os 
pés mais do que é 
habitual. O quadrici- 
pete da perna avan- 
cada deverá ir para 
a frente e continuar 
a avançar enquanto 
o pé dessa mesma 
perna se coloca 
debaixo do glúteo, 
depois avança (sem- 
pre com o pé firme) 


na entretanto dá im- 
ulso para a frente e 
ara Cima esticando 


an S E 


ontas dos pés (metatarsos). Ajuda com os braços a dar im- 
ulso e a equilibrar o tronco. 
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Irás melho- e Fortaleceres os pés e tornozelos. 


rar a tua e Treinares a tua estabilização com exer- 
técnica de cicios com o bosu ou areia. 

corrida in- e Treinares a força com treino de pesos 
diretamente no ginásio, com elásticos e fazendo 
se... rampas e multisaltos. 

> 


Desenha um quadro no chão de aproximadamente 4x4 m. 
Faz o skipping em cada um dos cantos. Dá duas voltas com- 
pletas ao quadrado. Uma no sentido dos ponteiros do relógio, 
outra no sentido contrário. Faz o exercício durante 15 segun- 
dos em cada canto. 


Corre levando os calca- 
nhares aos glúteos. É im- 
portante que mantenhas 
as pernas paralelas e que 
na flexão os joelhos apon- 
tem para baixo. Apoia-te 
nos metatarsos. 


A mecânica é idêntica 
ao skipping baixo 
mas subindo mais 

os joelhos e fazendo 
impulsos com mais 
força. 


Corre um bocadinho e impulsio- 
na-te com força com uma das 
ernas, estendendo a outra à 
rente bloqueando o joelho para 
onseguir a máxima ampli 
osstvel. Quando o pé contactar 
om o solo devemos fazer uma 
assada forte que nos permita 
o) 
a 
e 


Salta com a perna da frente 

na posição em que treinamos 
exercícios anteriores: 

com o quadricipete a formar 
um ângulo de 90º com o ab- 
dómen e o pé armado. Estende 
a perna que impulsiona procu- 
rando avançar em altura e 
comprimento. A seguir estende 
a perna da frente procurando 
uma receção suave, amorte- 
cendo para impulsionar 


= 
=) 
tn 


tar a ter o mesmo impulso na 
ssada seguinte. Os braços po- 
m ajudar muito no impulso e na 
stabilização do tronco. Podes dar 
inicialmente saltinhos mais curtos 
e conforme vás ganhando força e de novo para o salto seguinte. 
segurança no movimento podes Os braços ajudam tanto no 
aumentar os movimentos. ERR No impulso como no equilíbrio. 


f 
C 
c 
V 
d 
e 
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Os erros mais comuns dos braços: 


À PASSADA PERFEITA 


Olhar em frente. É Tronco direito e ligeiramente 
Melhor perspetiva e inclinado para a frente (5º), 
melhor posição do queixo Os ombros gerem o movi- 
(melhor abertura das mento dos braços. 


vias respiratórias). Em 


oo Os cotovelos mantêm um 
distâncias Longas, faz mo- 


ângulo de 90º, "I E. 
vimentos e alongamentos 3 i 7Ț% 
periódicos para libertar Deve levar-se as mãos des- 
tensão no pescoço. contraídas e sempre à mesma 

À distância: a que separa um om- 2 + 
p “ 


bro do outro. 
Pequena oscilação da linha da anca (cerca de 5cm). 
É inevitável que a anca suba e desça na passada. Oscila- 
ções menores indicam carência de força e anca com um 
comprimento curto. Normalmente as grandes oscilações 
correspondem a corredores de grande musculatura e 
passada longa, que correm quase em saltos consecutivos. 


Core bem trabalhado. Da dh 

Um abdómen tonificado A = Apoio sobre o eixo longitudinal da bacia. No mo- 

interfere muito com a mento do apoio o pé deve estar em Linha com a anca. 

técnica de corrida. Podes À Se a anca fica atrás do pé, o impacto de cada passada irá 

consegui-lo atravês de | refletir-se negativamente na nossa cadeia articular: se a 

abdominais isométricos | anca for a frente perderemos o controlo da velocidade 

e hipopressivos, que l e nos precipitaremos. 

terão também uma in- N - p 

fluência positiva nos teus 3 As pernas dividem-se em 3 fases: 

músculos respiratórios. q * Impulso. A perna de impulso tem que chegar quase 

«3 à extensão completa para aproveitar bem a energia. 

“SA Bacia em retrover- Ao mesmo tempo, a outra perna sobe pela ação dos 


são, metendo os glúteos "h, 


para dentro; para o con- 
seguir deves fortalecer 


flexores da coxa e para se estender a seguir com os 
extensores do joelho procurando o apoio do solo. 


Receção. À seguir, enquanto a perna recetora se pre- 

o abdómen e glúteos e para para se apoiar no solo e amortecer a queda, a ou- 
flexibilizar os lombares tra perna tende a recolher-se rapidamente, colocando 
e flexores da anca. Amá FT o calcanhar mesmo debaixo do glúteo. Nesta fase não 
colocação da bacia pode DM | Se deve recuar demasiado a perna de trás. 


provocar problemas na e gl e Mudança de perna. É a fase de transição entre as 
| tombar e joelhos. duas anteriores. Logo que a perna de apoio rececione 
o solo e amorteça a queda deve responder rapidamen- 
te ao novo impulso e voltar de novo à fase aérea. A 
outra perna, nesse mesmo espaço de tempo, deverá 
mover-se rapidamente para colocar-se em 'modo de 
ataque ao solo" o mais rápido possível. 


Eesti ea Ev ups LARS baga z é z 
Apoia os pés com a zona média. Se rececionares o chão e do tornozelo. 
| como calcanhar podes ter problemas articulares a longo E conseguir, quando o pé contactar com o solo, que 

i prazo; apoiar com o metatarso provoca problemas muscu- responda com força e com impulso rápido (diminuir 
lares, principalmente nos gémeos. o tempo de contacto com o chão). 
A linha imaginária traçada pelos nossos pés deve ser assim: 4, 


Na mudança de perna: devemos ter o pé recolhido en- 


e No impulso: o pé deverá impulsionar com os dedos até quanto estiver no ar, ou seja, colocar a ponta do pé para 
uma extensão completa dos tornozelos. a frente sem o relaxar, caso contrário irá orientar-se pa- 
e Na receção: o pé deverá ser reativo. Pisar com força ra baixo. Ter o pé recolhido ou armado trá ajudar-nos 


e tensão em todos os músculos e tendões do pé a ter melhor impulso e a uma melhor receção. 
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Neste artigo vamos 

mostrar como podemos 
melhorar a performa ice 

ao nivel do BIT através da 
realização de planos de treino 
específicos em ginásio. 


Por HUGO RODRIGUES, Instrutor e Personal Trainer E Fitness Hut 
hugor.personaltrainer VS gmail.com 
Fotografia RUI BOTAS 


do 


xiste uma ideia generalizada de que 
só as pernas interessam para o BTT, 
mas a verdade é que para melhorar a 
performance na bicicleta é necessário trei- 
nar a postura e movimento de pedalada. To- 
jemos como exemplo os ombros, braços, 
dominais e Lombar, são eles que no BTT 
rvem de suporte e assumem constante- 
ente um papel importante nas subidas e 
nas descidas devido à irregularidade 
do terreno. 
Assim, consideramos que devemos ter 
como preocupação as unidades musculares 
aparentemente menos usadas, uma vez que 
a estrutura humana deve ser encarada co- 
mo um todo, e muitas das vezes são essas 
unidades musculares que no resultado final 
irão fazer a diferença. 


Uma regra importantíssima é que se realize um treino de muscula- 
ção de forma progressiva e devidamente adaptado ao atleta. Para além 
de todos os benefícios inerentes, as sessões de musculação são 
excelentes formas de treinar durante o inverno, e não só, pois permi- 
tem realizar sessões de forma continuada durante toda a época, 
devendo ser realizadas no mínimo 2 sessões semanais (nos dias de 
descanso devem fazer-se treinos de bicicleta ou aulas indoor, como 
RPM, Spinning ou Cycling), utilizando como carga cerca de 60 a 80% 
do teu RM (repetição máxima). 


Na realização dos treinos (estes treinos podem ser de desenvolvi- 
mento de força ou resistência, bastando adaptar as cargas e as repe- 
tições), as cargas devem ser cómodas e progressivas, sem sintomas 
de “quebra” de postura, para não pôr em risco a nossa integridade 
física e, consequentemente, não haver o risco de lesões. Desta forma 
a evolução através dos treinos será feita de forma natural e a resis- 
tência aumentará rapidamente Logo após as primeiras sessões 

de treino. 


Os treinos de musculação são treinos aos quais todos 

os grandes atletas de todas as modalidades recorrem para melho- 
rarem as suas capacidades e performances. Não vale a pena pensares 
que vais ficar do gênero culturista ou halterofilista, pois estes são des- 
portos específicos que se servem dos “pesos” em favor dos objetivos 

a atingir; neste caso o BTT deve servir-se também para atingir os 
seus, mas, claro, de forma inteligente. Assim, enquanto treino de força 
o BTT melhora a estabilidade das articulações atravês do aumento da 
força dos tendões e dos ligamentos, uma vez que a tensão produzida 
pelo treinamento de força é também transferida para os tendões 

e ligamentos. 


ALGUNS DOS EXERCÍCIOS 
RECOMENDADOS SÃU MAIS 


COM PL EXOS e irão precisar de uma maior atenção em 
termos de postura na execução. Se tiveres pouca experiência em 
ambiente de ginásio, pede a ajuda de um profissional (Personal 
Trainer), não só para as primeiras sessões de treino, como 
também para te ajudar a evoluir, 
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Séries: 3 3 4 
Repetições: 8 a 20 (treino de força 8 a 12 repetições, treino de resistência 12 a 20 repetições) 


WALKING LUNGES DEADLIFT 
Este exercício vai fortalecer as pernas e trabalhar Vai fortalecer as costas, glúteos e posteriores da coxa, braços 
toda a parte superior do nosso tronco. e antebraços. 


Vai melhorar muito a postura. 


LEG EXTENSION UNILATERAL 


Como o movimento é unilateral, vamos ter a certeza Je da A a 

que as duas pernas fazem força da mesma maneira. Além do trabalho abdominal, vai fortalecer mãos e antebraços, que 
Já sabemos que há uma perna ou um lado mais forte utilizamos nas grandes descidas com terreno bastante irregular. 
do que outro, assim obrigamos as pernas a trabalhar 

independentemente. 


AGACHAMENTO COM SALTO E BARRA 


Este tipo de agachamento vai melhorar a nossa 
reação e irá tornar as nossas pernas mais rápidas 
e explosivas. 
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06/ ADUTORES 


Este músculo é responsável pela estabilização 
da coxa e pode ajudar a prevenir muitas lesões. 


07/ REMADA CURVADA SUPINADA 


Este exercício vai ativar toda a musculatura posterior 
da perna, a Lombar, os grandes músculos das costas, 
e braços. 

Este exercício vai melhorar e fortalecer a postura 
das nossas costas, para a posição que naturalmente 
utilizamos na prática de BTT. 


0 8/ ISQUIOTIBIAIS (FEMORAL) 


Este é um dos músculos mais importantes, pois é 
responsável pela extensão da coxa e flexão do joelho 
(que é um movimento continuo que acontece quando 
andamos de bicicleta). 


09/ BICÍPETE INVERTIDO 


Este exercício vai aumentar a força nas mãos, antebraço e 


braço, val 


fazer com que tenhamos mais resistência para agarrar no volante 
e aguentar as descidas mais Longas e sinuosas. 


10/ LomMBARES 


Esta é uma zona 
importante, pois 
este músculo atua 
diretamente na 
sustentação do nosso 
tronco, e durante a 
prática de BTT vai 
ser muito utilizado, 
não só pela posição 
que adotamos na 
bicicleta, como pelas 
irregularidades do 
terreno. 


11/ ABDOMINAIS V-UPS 


Esta também é uma zona importante pois o músculo abdo 
ajuda a manter o tronco direito e esta região detém um im 
papel no equilíbrio e postura da nossa coluna. 

Um abdominal forte vai proteger melhor a nossa zona lom 


minal 
portante 


bar, 


aumenta a estabilidade da coluna reduzindo o risco de lesão na 
mesma e favorece também a flexão e extensão do tronco durante 
as nossas atividades diárias, bem como a melhoria da respiração, 


entre outros benefícios. 
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da = SE NÃO O FIZERES: MEE ieli 


arespirar-na prim 


Conheces os teus pontos fortes e fracos ste mês va 
dentro de água? De certeza? Este teste É posts 


eira metade do recobro 


mos fazer teste de natação. Mas 
r tranquilo que não vai haver chum- 


bos. É necessário apenas descobrir os pontos 


acaba com as tuas duvidas e ajudar-te-á d fracos para ver qual o ponto de partida para esta 


encarar uma NOVa época com um enfoque temporada e pla 
especial no treino tecntco. Soraia 


Por ALFONSO MALTRANA objetivo na pisci 
Fotos CÉSAR LLOREDA 
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ntficar melhor os teus treinos técni- 


cos. Não tenhas dúvidas que melhorar tecnicamente 


odes fazer para alcançar o teu 
na, seja ele qualfor. 


> nada 
a tocar com os dedos na 
água durante o recobro. 
Não mexas os pulsos. 
Podes variar a profundi- 
dade das mãos. 


> faz só pernas verticais com 
os braços junto ao corpo. Se o fizeres bem de- 
ves manter-te no sítio com pouco esforço 

e sem te moveres em nenhuma direção. 


> nada dando muito às pernas e pouco 
aos braços. Tens que ser capaz de fazer cada vez mais 
distância sem parar a batida de pernas. Começa com 
repetições de 25 metros e acaba a fazer repetições de 
300 metros sem parar os pés. 
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A PALMA DA MÃO 
PRESSIONA PARA BAIXO ATÉ 


DO 


> 
faz remada 
alternada 
com tubo se 
possível. 


dd SE NÃO FIZERES: 


empurra em simultâneo 
- com tubo se possível-. 
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> toca 
com o polegar na coxa 
na sua zona mais baixa 
quando terminares 

a braçada. 


Clinica das Conchas 


Your Family Health Academy 


CENTRO CLÍNICO 

CENTRO DE REABILITAÇÃO 

CENTRO DE EXERCÍCIO COM ORIENTAÇÃO CLÍNICA z , 
CENTRO DE BEM ESTAR va 


AGORA COM NOVO SITE, VISITE! 


a s 
Faça connosco a sua formação contínua, í » a IPJ EA 
ERTIFICADA 


formações certificadas e homologadas por: us Mex 
Tema Medicina do Exercício 


Consulte a agenda das forma 
www.profissional.clinicadasconchas.pt | facebook.cor 


Com este programa de exercicios 
progressivos, em três níveis, vais 


conseguir umas costas saudáveis. 
Por DOMINGO SÁNCHEZ 


66 SPORT LIFE-NOVEMBRO 2015 


Circuitos 
para 
progredir 


cargas diariamente, vais precisar de um programa de 

treino que compense os hábitos incorretos e estabe- 
leça o equilíbrio postural, Nada acontece de um dia para o 
outro, as alterações aparecem a longo prazo e a dor costuma 
ser o efeito de uma causa que se prolongou durante anos. 
Para restaurar a funcionalidade perdida e atenuar os sinto- 
mas dolorosas, devemos estabelecer programas progressi- 
vos e continuados no tempo. 


S e passas muitas horas sentado ou se tens que Levantar 


As curvas 

A postura bipede pressupõe 
uma adaptação da coluna, 
que mantém uma série 

de curvas alternadas que 
fornecem estabilidade e 
funcionalidade. Quando se 
alteram estas curvas fisio- 
lógicas, o equilibrio postural 
perde-se. 

A ação da gravidade e as 
atitudes passivas mantidas 
durante longas jornadas 
acabam por deformar essas 
curvas. À alteração de uma 
zona afeta as estruturas 
inferiores e sobretudo as 
superiores; a bacia fica em 
anteversão acentuando a 
curvatura da região lombar, 
aparece uma cifose acen- 
tuada e finalmente uma 
antepulsão da cabeça para 
a frente. 


Numa postura 
incorreta pode 
observar-se uma 
debilidade na 
faixa abdominal 
e uma postura 
que cede face à 
ação da gravida- 
de acentuando- 
-se as curvas. 


>PROGRAMA INICIAL 


O objetivo é começar a ativar grupos musculares atrofiados gerando padrões de movimentos 
corretos que impliquem os músculos antigravitacionais ou estáticos. São exercícios com o peso 
do corpo com os quais trabalhar a força mas, mais do que isso, se pretende ganhar consciência da 
postura correta para a incluir posteriormente nos exercícios mais intensos de reforço muscular. 
Também é importante conseguir mobilidade articular, uma vez que será impossível gerar padrões 
corretos se não se dispuser das amplitudes articulares adequadas. Devemos começar com exercícios 
passivos mantendo posturas para progressivamente passar a alongamentos dinâmicos. 


> Com as respirações 
amplas consegue-se 
ativar os músculos 
inspiratórios, abrir 
a caixa torácica e 
alterar o padrão 
postural Realiza 
várias respirações 
amplas elevando 

o peito, Levando os 
ombros para trás 

e o olhar para cima. 


Quando o tónus 
muscular é o 
adequado, os mús- 
culos abdominais 
realizam a sua 
função estabili- 
zadora da região 
lombar, os ombros 
mantêm-se para 
trás com o peito 
alto e vence-se a 
ação da gravidade. 


PROGREDINDO 
PARA À FORÇA 


Sempre se recomendaram exercícios de alongamen- 
os e relaxamento para os problemas das costas, no 
entanto isto não irá resolver a causa de fundo, que 

é um desequilibrio originado por uma falta de força 
dos músculos estabilizadores importantes que se 
encarregam de manter a postura correta. 

Ao aparecer uma atrofia e debilidade, outras estru- 
turas recebem cargas excessivas e alguns grupos 
musculares ficam encurtados. Portanto, os alonga- 
mentos conseguirão eliminar a tensão acumulada a 
curto prazo, mas se o problema não for resolvido na 
origem voltarão a acumular tensão. A solução está 
em aplicar conteúdos de força progressivos que além 
de reforçar músculos débeis também acrescentam 
um trabalho de mobilidade. 


O plano correto é começar por um programa onde 
os exercícios de ativação e mobilidade assumam 
o protagonismo, interiorizando padrões postu- 
rais corretos para depois progredir para propos- 
tas mais exigentes onde os conteúdos de força 
ganhem mais protagonismo. Para que tenhas uma 
representação visual e sobretudo prática, apre- 
sentaremos três programas progressivos: inicial, 
médio e avançado. 


Ativar e controlar 
Fornecer mobilidade 
Gerar padrões 
corretos 


> Mobiliza a coluna 
com a ajuda de 

uma bola. Inicia o 
movimento na bacia 
realizando uma 
anteversão com 
extensão dorsal 

e “crescendo para 
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> Alonga o tónico trapézio 
superior deitado, inclinando 
a cabeça lateralmente com 
a ajuda do teu próprio braço. 
Mantém a posição durante 
10 segundos e alterna duas 
vezes para cada lado. 


2 


> Alongar o quadrado lombar 
(muito tónico) com uma 
inclinação lateral. Para começar, 


> Partindo de quatro apoios e com uma mão atrás 
da cabeça, realiza uma rotação elevando o cotovelo 
o mais possível. Este exercicio além de trabalhar 
os adutores das omoplatas consegue um trabalho realiza-o sentado. Mantém a 

do core ativando o eretor da coluna e a faixa posição 10 segundos, alternando 
abdominal. Realiza 8 repetições para cada lado 3 vezes para cada lado. 
mantendo a posição final. 


>Liberta a tensão da região lombar. Deita-te sobre 

a bola e roda Ligeiramente para a frente e para trás 
com respirações amplas. Faz 10 respirações soltando 
todo o ar, vais sentir como o disco se Liberta da tensão 
acumulada. 


> Alonga os flexores da coxa de forma passiva deixando 
cair o peso de uma perna enquanto aproximas os joelhos 
da outra perna para o ombro. Mantém o alongamento 
30 segundos em cada perna. 


> Trabalha a retração 
escapular com referências. 
Para isso deita-te num rolo 
segurando um elástico 

e leva os ombros para 

trás até os cotovelos a 
tocarem no solo. Realiza 15 
repetições de forma lenta 
e controlada. 


> Começa a trabalhar os abdominais com exercícios estáveis e em 
posição deitada. O mais eficaz e seguro é realizá-lo com uma perna 
fletida e elevando ligeiramente a cabeça e os ombros. Coloca as mãos 
por baixo da zona lombar. Faz 10 repetições mas mantendo a posição 
final ao mesmo tempo que soltas todo o ar. = Alonga os peitorais em apoio sobre 
uma parede. Além do alongamento 
de toda a cadeia flexora, consegue-se 
a mobilidade da coluna através da 
extensão da região dorsal. Mantém 

a posição durante 15 segundos 
repetindo 2-3 vezes. 
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PROGRAMA MÉDIO 


Quando se conseguir melhorar a mobilidade e a ativação muscular, é o momento 
de incluir exercicios mais intensos para reforçar as cadeias débeis, utilizando meios 
materiais como elásticos e pesos. Avança-se nos alongamentos com exercícios ativos 


e dinâmicos. 


Reforçar músculos fásicos 
Alongamentos dinâmicos 
Aumentar a intensidade 
com meios como elásticos 
e pequenas cargas 


> Com um elástico, inicia a ação com 
um afastamento dos braços para 
conseguir um trabalho dos músculos 
posteriores. Mantendo a separação, 
realiza um movimento circular para 
trás para conseguir um alongamento 
dos peitorais. Realizar 10 repetições 
de forma lenta. 


> Trabalha a musculatura lombar 


aplicando uma adequada dissociação 
lombopélvica; flete a anca mantendo a 
coluna estávele em extensão. O objetivo 
é Levar as mãos para a frente enquanto 
nos sentamos atrás. Repetir 10 vezes. 


>É muito 
importante 
trabalhar os 
rotadores 
externos. Com o 
cotovelo colado 
ao corpo, realiza 
uma rotação ao 
mesmo tempo que 
projetas o peito 
para a frente. 15 
repetições para 
cada lado. 


>A remada W pode realizar-se com um 
elástico preso aos pés. É importante 

que a pega e os cotovelos fiquem no 
mesmo plano, formando um “W”. Realiza 
12-15 repetições mantendo um instante 
a posição finalao mesmo tempo que 
realizas uma inspiração e “cresces” 

para cima. 


> Este pull-over 
servirá para progredir 
posteriormente para 
exercicios intensos 

e necessários como 

o peso morto. Puxa 

o elástico para trás 
mantendo a coluna 
em extensão. Realizar 
12 repetições. 


>De joelhos, inclina-te lateralmente 

até conseguir um apoio, posteriormente 
eleva o braço por cima da cabeça para 
esse lado. Realiza 8 repetições alternando 
para cada lado. 


> Pendura-te para 
libertar a tensão na 
coluna, ao mesmo 
tempo conseguirás 

um alongamento dos 
peitorais e dorsais, 
melhorando a 
mobilidade. Mantém 
durante 10 segundos, 
repetindo várias vezes. 


> Alonga os flexores da coxa de forma 
ativa com uma retroversão da bacia. 
Contrai o glúteo e abdominais para 
conseguir uma rotação posterior e 
alongar assim o psoas. 5 repetições 
lentas para cada lado. 


ay 


= 


> Começa com uma prancha lateral, que 
permite uma grande participação dos 
músculos abdominais mas sem implicar 
ostônicos flexores da coxa. Mantém 10 


segundos alternando 4 vezes para cada lado. 


> Alonga dinamicamente rodando com 
a ajuda da bola. Consegue-se maior 
mobilidade na cintura escapular ao 
mesmo tempo que os músculos dorsais 
e abdominais trabalham. 


A 
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PROGRAMA AVANÇADO 


O objetivo final é Ligar grandes cadeias musculares com exercícios mais 
globais. Aumenta-se a carga para uma melhoria da força funcional, 


> Realiza uma 
rotação externa 
bilateral com um 
elástico levando 
os polegares 
para trás. 15 
repetições 
mantendo a 
posição final 

um instante. 


Hf 


Melhoria da força funcional 
Implicar grandes cadeias musculares 
Melhorar o controlo e a coordenação 


> Começa a incluir exercícios mais 
intensos como o peso morto ou o 
“bons dias”, mas com cargas leves 

a moderadas. O peso morto tipo 
romano permitirá além disso alongar 
toda a cadeia posterior. Desce a barra 
até aos joelhos mantendo a coluna 
estável. 10 repetições de forma lenta. 


> De pé, inclina-te 


> Aumenta a intensidade de trabalho 


lateralmente de forma lenta 
para alongar o quadrado 
lombar. Repetir 10 vezes 


para os adutores das omoplatas 
utilizando um elástico. Afasta os 
braços projetando o peito para 


œ | 


alternando para 
cada lado. 


a frente. 12 repetições. 


q Ah 


> Continua com o alongamento dinâmico dos 
flexores através de um lunge. Desce com uma 
retroversão da bacia, ativando intensamente 

os abdominais. Eleva os braços para uma 
intensidade maior. 8 repetições com cada perna. 


> Ligar glúteos com abdominais 
é muito importante. Eleva a bacia 
realizando uma retroversão. 
Mantém a posição final alguns 


segundos soltando o ar. 
15 repetições. 


> Os exercícios de remo são uma grande ajuda 
para conseguir força na parte posterior. Para os 
realizar corretamente divide-os em duas fases: 
retração escapular, Levando os ombros para trás 
juntando as omoplatas, e puxada, levando os 
cotovelos atrás. 


> Uma puxada que 
poderás realizar 
em qualquer Lugar 
apenas com um 
elástico. Desce 
apenas um braço 
mantendo o outro 
em extensão. 

20 repetições 
alternadas. 


>Inclutuma prancha frontal mantendo-a em 
intervalos curtos de 10-15 segundos. Alterna com 
a prancha lateral. 
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> Com 


RE 


um TRX podes 


conseguir um alongamento 


dinâmi 
a cadei 


co muito eficaz de toda 
a flexora: peitoral, 


deltoide anterior e bicipetes. 


Faz 15 


repetições de forma 


dinâm 


ca mas controlada. 
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POWERADE 
RO 
bebida para desportistas $ a 


Benefícios 
de treinar 
quando o 

dia começa 


A I Porque não tens abr momento, porgu imar 
y gordura, pormelhorar é teu rendimento ou porgu 
\ gostas do amanhecer, t há muitas boas razões para 
treinar quando dia começa, a. Aqui fica ra recisas 
de saber'se queres s desfrutar de tpi das 

` as Vantagens sem Ficarei 
Por bounes Aiz <P AM é 7 


PE Jejum VS treino matinal / logicamente e temos em En as ES o 


treino matinal, longe de ser um inconvenie e, torna-se uma 


5A rineipal condicionante-de um treino matinal é a sit jação dê opção possível e eficaz. . W 
j uma vez que ao despertar o nosso organismo terá està- po 
| o várias horas sem receber alimento algum. Este jejum é uma | eme 
ondicionante mas não é limitante. Independentem te do ie daak "dA 
Otimiza o teu treinó matinal EM, 
bjetivo e como o organizemos, pode inclusivamen tornar-se M Asy 
a vantagem que devemos utilizar a nosso favor Já sabem que a energia rápigá e ua que o nos À nu E 
V imeira coisa a saber é que o RD jum não carne organismo cessita é a glucose ara nos músculos ie z 
eftar Não ter vi figato. Sey 


ponde estritamente ao que se o senta ao d à N treinar de fo maint 
comido durante as horas de sono (7-8 horas) não devêria apre- * são de melhorar o rendimento, quer seja aumentando” 
sentar problemas para uma pessoattrein w Apartir dad 12-14 `muscular TA a resistência cardiovascular, será uma 

horas de jejum já se podem apresentar ce limitações ña indispensável que esta via energética represente um 


disponibilidade da glucose proveniente do figado. No entanto, suficiente. Assim oš. ir músculos poderão reali 
e isto é o mais importante para a atividade física, os depósitos contrações de for Ea ciente, Spi ta Es, leva 
de glicogênio muscular estarão praticamente intactos, Uma ou fc nar nitro E 
vez que a glucose não pode sair do músculo como tal. Um ver- iniciar o'treino com as reservas carr ada pelo. 
dadeiro treino em jejum necessitaria de um exercício prévio de opção é que o jantar forneça os hidratos de carbðno nécessá- - A EA 
esgotamento de glicogénio muscular mais uns 3 dia did rios, uma dietabaixa em hidratos de carbono será limitante sed = 
livre de hidratos de carbono. y a 7 — o objetivo for melhorar a formate o rendimento. TA £ E 
Treinar em jejum ou, melhor dito, um treino matinal, bem Não precisamos de um banquete de hidratos ao jantar, isso 
» definido e com uma duração razoável não deveria ser um. também seria um erro, devemos ter em conta que o glicogénio À 
problema. O nosso organismo possui mecanismos de obten- se armazena pouco a pouco e se deve ter em conta não somen- X A 
ção de energia para estas situações, no entanto pode surgir, te a refeição anterior mas também as das últimas 48 horas. NOS 
casos de enjoos ou fadiga prematura em treinos matinais, Uma alimentação equilibrada e com nutrientes de qualidade ` 
seguramente devido a uma gestão deficiente da Do ea dos (não quantidade) ao longo do dia deve ser garantia para o trei- A 
recursos. Se sabemos como o nosso organismo responde fisio- no matinal posterior com energia suficiente. 
y Rã 
o s b NA y 
b “mu pE” 
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PORQUÊ 
MADRUGAR? 


Ser mais excecto 
e XO. 
odas as vanta- 


evitar Os 


> Sensação 
de fome ao 
despertar 


É normal que ao acordar se tenha 
sensação de fome, a glicémia 
encontra-se com níveis baixos, 

o que estimula o aparecimento 
dessa sensação. É um mecanismo 
fisiológico natural do organismo. 
No entanto, é sempre melhor 
opção suportar essa sensação e 
continuar com o estômago vazio 
do que comer algo, mesmo que 
seja leve. Quando começarmos 

o exercício, o organismo irá en- 
carregar-se de colocar glucose na 
corrente sanguínea para manter 
a glicêmia, evitando indices mui- 
to baixos que poderiam causar 
sensação de enjoo por falta de 
glucose no cérebro. Se reparares, 
enquanto praticamos exercício 
não temos fome pelo que é me- 
hor resistir a tentação de ingerir 


Se estás em forma e já treinas há algum tempo, o mais provável é que não tenhas nenhum algum alimento. O que é acon- 
problema e o teu corpo responda bem às exigências do exercicio. Uma das adaptações ao selhável é beber água ou alguma 
exercicio é que as vias energéticas se otimizam e poderiam utilizar inclusivamente parte bebida isotónica antes 

das gorduras quando o consumo calórico é elevado e a intensidade moderada. De facto, e durante o treino. 


esta é uma adaptação que os atletas de resistência perseguem para conseguir poupar 
glicogênio e assim melhorar o rendimento numa prova que pode durar horas onde o gli- 
cogénio se pode ver comprometido como fonte de energia para a Última parte da prova, 
evitando assim a temida “quebra” (deficit de aporte de glucose ao cérebro). 

Se o teu objetivo é ir correr de manhã, o único conselho para evitar problemas na ob- 
tenção de energia é que realizes um aquecimento adequado e progressivo, não apenas 
pela sua função de preparar as articulações e mobilizar como sobretudo para começar 

os processos de obtenção de energia. Assim, quando começarmos com a parte principal 

a glicemia no sangue estará já à disposição para evitar situações de hipoglicemias que 
imitem a chegada da glicose ao cérebro, experimentando essa sensação de “apagão” e de 
não ter energia quando aumentamos o ritmo. Evita arrancar com pressa e vai aumentando 
o ritmo aos poucos, Lembra-te que nesta situação o sistema neuromuscular e fisiológico 
necessita de se ativar para se lhe exigir intensidade. 
O treino da força requer um consumo calórico menos elevado mas, ao contrário da 
corrida, a energia é obtida sobretudo da glucose armazenada no músculo trabalhado. 

Se a alimentação for equilibrada, o músculo terá energia mais do que suficiente, 
recordemos que a glucose armazenada no músculo em forma de glicogénio não pode sair, 
pelo que de manhã e mesmo sem pequeno-almoço, teremos energia suficiente para trei- 
nar (sempre pensando em pessoas com hábitos de treino). Os treinos curtos e intensos 
serão uma opção melhor que os treinos de volume elevado, pelo que se o teu objetivo é 
desenvolver massa muscular não te deves preocupar: um treino curto e intenso é um cri- 
tério acertado para a hipertrofia. 

O único inconveniente para fazer treinos de força é que talvez precises de um aquecimen- 
to progressivo e bem programado para ativar o sistema nervoso e muscular para con- 
seguir um elevado recrutamento e elevar cargas com a intensidade que se requer. 

ão te deves preocupar por esse mito sem fundamento de que o estado de jejum “cata- 
boliza” o músculo e destrói a massa muscular... seriam necessários vários dias de jejum 
completo para chegar a esse cenário. 
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E se estou a começar a treinar? 


As pessoas com baixo nivel de condição física que escolhem esta opção de treinos 


nais em jejum devem tomar mais precauções. Ainda não dispõem das adaptações 
ólicas necessárias nem para utilizar ácidos gordos nem para conseguir energia 

e eficaz do glicogénio armazenado em reservas como o figado nem para eliminar 
duos como o ácido lático acumulado. A consequência é uma fadiga rápida 

alguns casos episódios de hipoglicémia com enjoos e até desmaios. Nestes casos, 
mos propor uma situação que ajude o organismo a realizar o exercício, progredir 
do adaptações e evitar ações limitantes. Um dos erros mais frequentes é começar 
r dieta, a comer pouco, e começar simultaneamente a fazer exercício nesta 


— 


situação de jejum matinal. Pessoas com baixa forma que apenas jantam uma salada 

e pretendem treinar na manhã seguinte reúnem todos os requisitos para ter um enjoo 
por hipoglicemia, perdendo assim tempo e saúde. A única solução possível nesta situação 
passa pelas seguintes ações progressivas: 


OWN Durante as duas ou primeiras três semanas de treino matinal em jejum não faças 


nenhuma dieta hipocalórica restritiva. Não há pressa, simplesmente come de 
forma mais saudável evitando ou limitando os alimentos que já sabes que não 

são saudáveis: gorduras saturadas, álcool, açúcar refinado, pastelaria, etc. Inicia 
as tuas sessões de treino com uma atividade leve como caminhar ou pedalar, a 
ritmo contínuo e com uma duração curta, com 20-30 minutos dois ou três dias por 
semana, o que será suficiente. Acompanha estas sessões com água ou bebida iso- 
tónica, hidratando-te antes e durante o exercício. 


02\ Nas 3-4 semanas seguintes aumenta o exercício e a frequência de sessões de 


treino. Alterna sessões de duração maior, chegando até à hora, com sessões mais 
curtas de cerca de 30 minutos com mudanças de ritmo alternando caminhada com 
trote suave, subidas, escadas, etc. Descobre por ti mesmo as sensações e dosifica 
as cargas de acordo com as tuas sensações sem chegar a uma exigência elevada. 
Também é muito boa opção incluir alguma sessão de tonificação em forma de cir- 
culto com cargas leves a moderadas. 


Posteriormente, já terás uma base mínima de adaptações para incluir corridas 

a ritmo moderado, aulas coletivas ou treinos de força mais exigentes. Lembra-te 
de o fazer de forma progressiva, aquecendo bem, e assegurando sempre uma 
boa hidratação. 


Passado um tempo, quando sentires que o teu nível de forma é maior e inclusiva- 
mente tiveres perdido peso eliminando gordura, podes baixar os hidratos ingeri- 
dos ao jantar em alguns momentos e sempre de forma progressiva. 


NÃO ESQUECER... 


Ingerir apenas água ou alguma bebida 
isotônica. Antes de treinar de manhã evita 
bebidas altas em glucose como sumos de 
pacote, café ou chá com açúcar. Isso poderia 


provocar uma hipoglicemia mais aguda 
pois o teu corpo segrega insulina para 
compensar. Com um aquecimento adequado 
e hidratação, o teu organismo poderá 
conseguir glucose de forma autónoma, 

um aquecimento completo e progressivo 
val ajudar. 
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CONSELHO >A estratégia queimagorduras 


SPORT LIFE Uma estratégia utilizada para aceder de forma significativa às reservas de gordura 

é realizar uma sessão de trabalho cardiovascular em jejum de manhã depois de ter 

realizado um circuito metabólico, com elevado custo calórico, de força-resistência 
u 


Se algum dia a sessão matinal for i , i j i i 
na tarde ou noite anterior e ter feito um jantar baixo em hidratos de carbono. A 


intensa e desejares um rendimento aa SAE i 

máximo, se tens tempo entre o jantar teoria é que com as reservas de glicogênio incompletas em grande medida o or- 

e a hora de ir dormir, podes incluir ganismo acede de forma mais significativa às reservas de gordura armazenadas, 
uma ceia ligeira e à base de hidratos conseguindo assim a pretendida queima de gordura. 

de baixo índice olicémico. Desta for- A realidade é que esta estratégia, ainda que certa, deveria repetir-se com muita 
ma, conseguirás uma carga extra de frequência para realmente obter uma queima de gordura de reserva. E se se repetir 
glicogénio, evitando jantares abun- durante vários dias, o resultado é que progressivamente se irá alcançar um ponto 
dantes que possam derivar num ex- crítico de muito baixa reserva de glicogénio e acabarão por aparecer situações 
cesso calórico e como consequência de hipoglicemia antes de conseguir uma descida das reservas de gordura. 

ter um excedente que se armazene Muitas pessoas sentem-se motivadas com esta estratégia porque apreciam uma 
em forma de gordura. Estas são al- descida rápida do peso corporal, mas esta descida deve-se principalmente à elimi- 
gumas ideias para antes de ir dormir: nação de água que o glicogênio armazenado no músculo contém. O nosso conselho 


é que pode ser uma das estratégias que utilizemos para conseguir queimar gordura 
mas não a única. Sem dúvida que ajuda mas devemos combiná-la com outras ações 
sem abusar dela. 
Outro recurso que ajuda a mobilizar as gorduras e resulta muito eficaz é não in- 
gerir alimentos pelo menos até 60 minutos depois do exercício. Este periodo 
pós-exercício caracteriza-se por um elevado consumo calórico apesar de não haver 
> Batido pequeno de hidratos e pro- atividade fisica e é diretamente proporcional à intensidade do treino prévio. Os 
teina em relação 1/1. De preferência exercicios de força multiarticulares ou um HIIT conseguem elevar o custo metabó- 


hidratos de assimilação lenta e casei- lico inclusivamente durante várias horas posteriores à finalização do exercício. 
nato como fonte de proteina, assegu- 


blogurte natural sem açúcar com 
um par de nozes ou amêndoas. 
Acompanhado com alguma gordura 
saudavel irá amortecer a assimilação 
e sempre traz benefícios. 


É um período em que não só as reservas de glicogénio estão baixas como além 
soa a metabolismo THA disso existe um envolvimento metabólico e hormonal que favorece a queima de 
assimilação lenta e progressiva. gorduras. Aproveita este momento fisiológico favorável. Para permitir que o orga- 
> Fruta de baixo índice glicémico nismo consuma gorduras, não comas ou ingiras bebidas açucaradas Logo depois de 
como pera e maçã. Evita as de alto terminar (a não ser que tenhas um enjoo por hipoglicemia), se puderes tenta es- 
índice glicêmico, como a melancia ou perar uns 60 minutos antes de ingerir nutrientes. Não será difícil uma vez que 
ananás e cereais açucarados nesta depois de um treino não se tem sensação de fome, mas não te podes esquecer de 
última refeição. te hidratar bem. 


Suplementação matinal 


Há estudos que mostram que uma suplementa- 
ção de aminoácidos ramificados (BCAA's) prévia 
ao treino retarda a fadiga, evita a degradação 

de proteinas e estimula uma resposta anabólica 
favorável. Existem suplementos específicos para 
beber denominados “anticatabólicos” que além 
de aminoácidos ramificados contêm glutamina, 
polímeros de glucose e sais e minerais para evi- 
tar a desidratação. 

Também está comprovado que a cafeina estimu- 
la o sistema nervoso gerando uma situação de 
ativação que favorece a queima de gordura. Por 
esta razão é que se costuma tomar um café ou 
chá verde antes dos treinos matinais. Outra for- 
ma de ativar o sistema nervoso é tomar alguma 
bebida energética que contenha cafeina, gua- 
raná, taurina ou ginseng. Seja em forma de chá, 
café ou bebida energética, é muito importante 
tomá-las antes do treino e sem açúcar, 
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Estamos frescos, ainda sem 
o stress diário. 


O estômago vazio irá evitar 
problemas de flatulência, 
digestões ou alterações 

da glicémia. 


Sensação agradável ao longo do dia 
por secreção de hormonas como 
as catecolaminas e endorfinas. 


Não deve ser um fator limitador 


* para pessoas treinadas e sem 
' excesso de peso. 


| Melhora a sensibilidade à insulina. 


O organismo não se encontra no seu 
nível de ativação ideal, será necessário 
ativá-lo com um bom aquecimento. 


' Requer uma maior força de vontade. 


Maior probabilidade de situações de 
enjoos por hipoglicemia, sobretudo em 


pessoas não treinadas. 


Estratégia menos tolerada por pessoas 
com um baixo nível de condição física 


e que apresentem obesidade. 


= 


pr 
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[BOLA, ESTABILIZA E RESPIRA!| 


A bola é um material moderno e muito 
versátil. Podes usar em casa para 

treinar ou no teu ginásio. Se tiveres 
uma bomba para a encher, podes 
levar contigo para qualquer lugar. 
Começa já a treinar! 


Por ANA LUÍS MARTINS 
Instrutor nas fotos RICARDO SANTOS, Fitness Hut 
Fotografia PEDRO LOPES 


uando treinas com exercicios em prancha e movimentos 

de força como os que te sugerimos hoje, estas a trabalhar 

constantemente estabilização da cintura escapular e pêl- 
vica, musculatura profunda da coluna e abdominais. A respiração 
é um fator que pode mudar muito o teu treino. Quando estás em 
movimento, a respiração aliada a utilizares diferentes velocidades 
também vão mudar a intensidade e o foco do movimento. 


A estabilidade da cintura escapular é essencial para a saúde 
do teu ombro e pescoço. 
Exercicios mal feitos, ou feitos quando ainda não consegues es- 
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T 
tff 
lA 

tabilizar, podem causar tensão na cervical, aumentar a instabi- 
lidade da articulação do ombro, e podem facilmente lesionar-te. 
Se treinares corretamente e escolheres bem o que podes fazer 
podes ir fortalecendo, sem criar problemas. 
Se tens muita instabilidade na articulação do ombro aconse- 
lhamos que comeces com pranchas mais fáceis para ti, e não 
faças os movimentos que poderás ter dificuldade ao início em 
controlar. Quando te sentires mais estável e controlares me- 
lhor, começa com movimentos lentos. Usa só treino com ritmos 
diferentes quando controlares bem a estabilidade do teu ombro 
e cintura escapular. 


INFORMAÇÃO GERAL PARA 


ESTES EXERCICIOS 


Me os braços, ombros e omoplatas estáveis, a coluna 
longa e o abdominal contraído. Imagina que tens umas 
calças um pouco apertadas, fecha o fecho das calças à frente, 
igeiramente, continuando a sentir essa 
sensação de crescer e chegar com a cabeça mais perto do teto. 
Se sentires que o abdominal começar a perder esse controlo, 


pa 


apertando o abdomina 


interrompe. 


Cada segmento dos movimentos acompanha uma inspiração 
ou expiração. Se quiseres, experimenta mudar a respiração 

e mudas o foco do exercicio. Podes também usar diferentes 

ritmos no movimento. Expirar e fazer o movimento mais rá- 
pido, ao inspirar fazer mais lento. Ou vice-versa. 


Escolhe o que queres fazer e diverte-te. 


PRANCHAS 1 


PRANCHA 1 JOELHOS 

Antebraços apoiados na bola. Empurra 

a bola com os antebraços e mantém essa 
sensação. Aperta o abdominal. Usa se 
quiseres a imagem de um fecho éclair no 
abdominale respira tranquilamente. 

Vai aos poucos aumentando o tempo 

de permanência. 


PRANCHA 1 PÉS 

Igual começando com os metatarsos bem 
apoiados no chão. O hálux, dedo grande 
do pé, e dedos a seguir devem estar 
sempre bem apoiados. Calcanhares bem 
para trás. 


PRANCHA 1 UM PÉ APOIADO 
Igual à anterior mas começar com um 

pé apoiado. 

Podes fazer algumas respirações com um 
pé apoiado e depois com o outro. 

Ou podes ir trocando de pé. 


PRANCHA LATERAL 

Apoiado num antebraço. Sugerimos perna 
de cima à frente. 

Podes experimentar qual das pernas deves 
ter à frente, qual te estabiliza mais. 

Vai aos poucos aumentando o tempo de 
permanência. Faz igualtempo dos dois lados. 


Atenção! 


PRANCHA 2 


Mãos apoiadas na bola. Empurra 


Se parares de respirar ou sentires 
a respiração ofegante, para o exercício. 


Se tens hipertensão tem atenção 
à intensidade que escolhes. A respiração 

para ti é essencial. A apneia, ou seja parar 
de respirar, não pode acontecer. 


Se tens alguma condicionante ao 
exercício consulta um especialista antes 
de começares a treinar sozinho. 


PRANCHAS 2 


a bola com as mãos e mantém essa 

sensação. Aperta o abdominal. Usa se 
quiseres a imagem de um fecho éclair 
no abdominal e respira tranquilamente. 


=. fm 
= 
o O 


tempo de permanência. 


canhares bem para trás (dosiflexão 
ntar). Vai aos poucos aumentando o 


PRANCHA HEEL RAISES 


Começa igual e depois desce e sobe 


os calcanhares. 
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PRANCHA 
TRICIPITE 
BRAQUIAL 
Começa igual ao 
anterior e agora 
desce o tronco, 
trazendo os 
cotovelos perto 
do corpo. 


SHELL UMA PERNA APOIADA 
Igual começando com uma perna e a canela apoiada na bola. 


SHELL ROTAÇÃO 

Joelhos ou canelas no centro da bola. Mantém os braços estáveis, e traz a bola 
para debaixo do teu tronco. Roda as pernas para direita. Volta ao centro. Estica 
novamente. Começa para o outro lado. 


Opção para iniciar: Inspira ao puxar a bola. Expira ao rodar. Inspirar ao trazer 
as pernas para debaixo do tronco. Expira ao alongar as pernas. 3X 
Faz o mesmo com o mesmo tempo nas duas fases do movimento. 


Opção com ritmo: Expira ao puxar 
a bola rápido e rodar. Inspira ao 
voltar mais lento. 3X 

Inspira ao puxar a bola lentamente. 
Expira ao voltar a esticar as pernas 
mais rápido. 3X 


SHELL ROTAÇÃO 
COM PONTAPE 
Igual, mas no final 
da rotação estica 
uma perna. 
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SHELL JOELHOS 

Joelhos no centro da bola. Mantém os 
braços estáveis e traz a bola para debaixo 
do teu tronco. 

Opção para iniciar: Inspira ao puxar a bola. 
Expira ao voltar a esticar as pernas. 3X. 

Faz o mesmo com o mesmo tempo nas 
duas fases do movimento. 

Opção com ritmo: Expira ao puxar a bola 
rápido. Inspira ao voltar mais Lento. 3X 
Inspira ao puxar a bola lentamente. Expira ao 
voltar a esticar as pernas mais rápido. 3X. 


SHELL CANELAS 
Igual começando com as canelas apoiadas 
na bola. 


RO 
Mom 
fo To fö 


O AVC É UMA BOMBA RELÓGIO QUE MATA 
1 PORTUGUÊS POR HORA. 


VIVA MAIS. NÃO ARRISQUE. 


CARMINHO 


EMBAIXADORA 


Gisa WWW.eunaoarrisco.pt 


ESTILO DE VIDA 


SPURT LIFE 


Como ajudar 
na prevenção 
de tumores 
com exercício e 
alimentação 
NA 


a À 
* 


o 
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I 


TAN 


O cancro é um “monstro” que 
nos assusta a todos. Ninguém 
está a salvo, mas levar uma 
vida com bons hábitos de 
atividade física e alimentação 


é uma das melhores formas 
de prevenção. 


Por SORAYA CASLA, Especialista em exercicio e cancro 
e SUSANA LUCIO, susana.n.LucioV gmail.com 


cancro é uma das epidemias do século XXI. Cada 


ano mais pessoas sofrem desta doença, esti- —S Como é que o meu estilo de vida 
ma-se que em 2020 o número de doentes com diminui a minha probabilidade 


cancro irá aumentar em 50%. E a pergunta que todos d 2 
fazemos é: como posso prevenir? Vamos contar-te como e ter cancro: 


manter um estilo de vida que te ajude a reduzir as possi- a a E 

a N Como vimos, a percentagem de influência dos fatores genéticos não 

bilidades de vir a sofrer de cancro , , é preponderante, no entanto muitas pessoas ainda desconhecem 

O cancro é uma doença multifatorial cujo desenvolvimento que a nossa forma de vida pode afetar, aumentando o risco de ter 

é influenciado por diversos fatores, que variam de pessoa cancro. Atualmente muitas pessoas têm cancro mesmo que não 

para pessoa. Alguns estão associados à nossa genética, exista nenhum caso na família, o que sugere que há mais alguma 

não os podemos mudar e têm o seu peso e importância no coisa por trás. 

risco de desenvolvimento desta doença. Um dos fatores mais relevantes, publicado recentemente em “Lan- 
o entanto, observou-se que há outros fatores, que têm cet Oncology” é a obesidade e, sobretudo, o efeito da gordura. Esti- 

uma percentagem de influência muito maior que os fato- ma-se que em todo o mundo, 3,6% dos tumores se devem a um alto 

res genéticos (que correspondem apenas entre 5% a 10% indice de massa corporal (IMC) e 63,5% dos cancros relacionados 

da totalidade dos cancros), e que estão relacionados com o com um IMC elevado localizam-se na América do Norte e Europa. 

estilo de vida, podendo por isso ser alterados. Apesar de o IMC ser uma medida relativa ao peso, é interessante ter 


em conta a percentagem de gordura corporal, recomendando que 
esteja abaixo de 20-25% nos homens e 33-36% nas mulheres (em 
função da idade). A quantidade de gordura, especialmente a abdomi- 
nal, relacionou-se com diversos tipos de cancro. 


De acordo com um estudo da Sociedade Americana do Cancro (ACS), 


Cada vez é mais evidente que o sedentarismo, uma 
alimentação rica em açúcares e gorduras, o consumo 
de álcool e tabaco têm uma grande importância no que 
diz respeito ao cancro. Os números oficiais apontam 


para que 30% a 40% dos cancros estejam relacionados à} 7 
amaalimentatsot o exercito ca os pacientes com uma alta percentagem de massa gorda têm maior 
. ; ; risco de ter cancro de mama (em mulheres pós-menopáusicas), do 
Hoje em dia existem bastantes estudos que nos mos= cólon e reto, endométrio, rins e adenocarcinoma de esófago e pån- 
tram o beneficio de um estilo de vida saudável na inci- creas. Esta relação não é tão forte, mas é provável nos cancros na 
dência desta doença, e que é um mito quando se diz que bexiga, figado, o linfoma não-Hodgkin, mieloma múltiplo, cancro de 
o cancro não pode ser prevenido. Organizações de refe- ovário e da próstata. 
rência na área, como a World Cancer Research Fund, já Isto deve-se à importância que a massa gorda corporal tem na alte- 
o demonstram ativamente, promovendo campanhas de ração do metabolismo e na produção de fatores inflamatórios que 
prevenção, focadas na importância de uma alimentação também afetam o nosso sistema imunitário assim como a regula- 
adequada, prática de exercício físico e manutenção de ção celular. Por estas razões o controlo do peso e da massa gorda é 
um peso corporal saudável. muito importante para prevenir esta doença. 
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>Estilo de vida e cancro: 
o que é que me ajuda? 


A ACS realizou um estudo profundo so- 
bre como os hábitos de vida 
tar os diferentes tipos de tumores. Nesta 
análise descobriram que os principais 
acionados com 
são a obesidade e excesso de peso, a 
inatividade, a dieta e o consumo de taba- 


hábitos re 


co e álcool. 


de cancro. 


a tabela que se segue podes encontrar 
os principais hábitos de vida que estão 

relacionados com um aumento ou redu- 
ção do risco de sofrer de diversos tipos 


podem afe- 


esta doença 


Tipo de cancro 


IN Mama 


Colorretal 


O) 


Endométrio 


pa 


Rim 


0 


Pulmão e 


laringe 


Ovário 


Pâncreas 


Próstata 


Trato 
digestivo 


e "A ra 
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Obesidade 


Existe uma relação clara de 
aumento de risco em mortes 
pÓs-menopáusicas 


Cerca de 60% dos casos de 
cancro de endométrio estão 
relacionados com a obesidade 


Controlo da obesidade sobre- 
tudo a nivel abdominal 


As mulheres com obesidade 
têm até 83% mais risco de 
ter este tipo de cancro 


Níveis adequados de gordura 
corporal, especialmente 
abdominal, reduzem o risco 
de ter este tumor 


Aumenta o risco de sofrer 
deste tipo de tumor 


A gordura abdominal aumen- 
ta o risco de sofrer deste tipo 
de cancro 
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Atividade 


Uma mulher ativa pode 
reduzir o risco de ter 
cancro de mama em 
30% 


Diminui o risco 


Diminui o risco se se 
mantiver o nível mínimo 
de exercício físico 


Manter o exercicio para 
controlar o peso 


Reduz o risco deste tipo 
de tumor em fumadores 
e não fumadores 


Exercício físico para 
manter o peso e reduzir 
o risco 


O exercício de alta in- 

tensidade relaciona-se 
com a menor probabili- 
dade de ter este cancro 


O exercício físico reduz 
o risco de sofrer deste 
tumor 


Exercício para manter 
o peso e reduzir o risco 
de tumor 


Alimentação 


A dieta mediterrânica tem um 
efeito principal na prevenção do 
cancro de mama 


O consumo de álcool aumenta 
o risco, enquanto reduzir a in- 
gestão de carnes processadas, 
tomar fibra alimentícia e ter un 
um nível de vitamina D adequa- 
do mostraram uma redução no 
risco desta doença 


Manter uma alimentação ade- 
quada, sobretodo reduzindo a 
ingestão de açúcares refinados, 
reduz o risco 


Manter uma alimentação 
saudável para manter o peso e 
reduzir o risco 


Alimentação saudável para 
manter o peso e reduzir o risco 


Alimentação saudável para con- 
trolar o peso e reduzir o risco 


Dieta saudávelrica em produtos 
vegetais e baixa em açúcar e 
gorduras hidrogenadas para 
manter o peso, reduz o risco 


Dieta saudável para manter o 
peso e reduzir o risco 


Tabaco 


Aumenta ligeiramen- 
te o risco, sobretudo 

com o cancro de ma- 
ma triplo negativo 


Relacionado com um 
aumento do risco 


Fumar aumenta o ris- 
co de cancro de rins 


O tabaco é a principal 
causa destes tipos de 
tumores 


O QUE É “SER ATIVO”? 


Referimos que manter níveis adequados de exer- 
cicio físico ou manter um estilo de vida ativo pode 
ajudar-nos a reduzir o risco de diversos tipos de 
cancro relacionados, em muitos casos, com o 
excesso de peso e a percentagem de gordura no 
nosso corpo. 

As recomendações da OMS baseiam-se em mi- 
nuitos mínimos semanais em função da intensida- 
de do exercício: 


minutos de exercício de 
intensidade moderada, repartidos em 
30 minutos, 5 dias e combinando 2 dias de 
tonificação e 3 dias de atividade aeróbia. 


minutos de exercício de alta 
intensidade, repartido em 25 minutos, 
3 dias na semana e combinando 2 dias de 
atividade aeróbia e um dia de tonificação. 


s TOP 16 DE HÁBITOS 
DE VIDA SAUDÁVEIS 


É fácil sentirmo-nos confusos com tanta 
informação num tema tão preocupante 
como este. No entanto, também nos dá a 
oportunidade de melhorar os nossos hábitos 
de vida. Aqui ficam alguns conselhos que te 
podem ajudar a manter um estilo de vida 
mais saudável: 


Esta quantidade de exercício demonstrou beneficios importantes na saúde 
e estabeleceu-se como o minimo recomendado. No entanto, é importante 
indicar que quanto mais exercício se faz maiores são os beneficios, espe- 
cialmente quando se ultrapassam os 300 minutos de exercício físico por 
semana de intensidade moderada ou os 150 minutos de atividade intensa. 
No caso das crianças recomenda-se que realizem uma hora diária de exer- 
ctcio físico para poder manter os níveis de saúde adequados. 


OWN Adeus ao tabaco: este 

tem que ser o primeiro ponto a mudar. 
O tabaco está relacionado com o 
aparecimento de muitos tipos de cancro, 
não só o do pulmão. 


O PAN Mantém um estilo de 
vida ativo. É fundamental para 
manter um equilíbrio energético 
adequado. Não esqueças que quanto 
mais tempo praticarmos exercício mais 
beneficios teremos. 


0 EN 5 doses diárias de frutas 
e verduras no mínimo. Tenta que 
sejam frutas da época tipicas da tua 
zona e se possível come-as com Casca 


041 Em pelo menos uma das 


refeições inclui uma salada com 
hortaliças e vegetais crus porque têm 
vitaminas, minerais e substâncias 
vegetais que ajudam o nosso corpo 

a funcionar corretamente, além de 
fortalecer o sistema imunitário. 


Também têm muita fibra e são baixos 
em calorias, ideal para manter o peso. 


05\ Evita os alimentos 

ricos em açúcares refinados, 
sal e gorduras saturadas ou 
hidrogenadas. São alimentos que 
alteram mais facilmente o metabolismo. 
Deves escolher os hidratos de carbono 
integrais e as gorduras vegetais como 

o azeite, os frutos secos ou o abacate, 

e os peixes como a sardinha ou truta. 
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06\ Mantém um peso e uma 
composição corporal saudáveis. 
ão basta controlar o peso, há pessoas 
com excesso de peso metabolicamente 
saudáveis e pessoas magras com 
percentagens de gordura elevadas. 
Por isso, também deveremos ter em 
conta que é importante ter um bom 
nível de massa magra e níveis mais 
reduzidos de massa gorda, sempre entre 
as percentagens saudáveis. 


07\ Reduz o consumo de 
álcool. O limite está em duas bebidas 
alcoólicas de baixa graduação por dia, 
de preferência vinho tinto. O álcool está 
relacionado com o aparecimento de 
diferentes tipos de tumores gástricos 

e hormonais. 


08 Limita o consumo 
de comidas abundantes e 


10\ Experimenta adicionar 
alimentos funcionais à dieta 
regular, ou seja, alimentos que têm 
funções específicas no organismo, 
uncionando por exemplo como 
ntioxidantes ou anti-inflamatórias: 
cafrão da Índia, gengibre, cogumelos, 
rutos vermelhos, romã, chá verde, 
acau etc. Mistura alimentos, assim 
umentas o seu poder funcional 
potenciando os micronutrientes que 
neles existem. Os alimentos têm uma 
sinergia positiva quando associados e 
os benefícios que cada um oferece são 
assim aumentados. 


w mm Ho O + 


11\ Cuida da saúde dos teus 
intestinos, é neles que está a maior 
parte das tuas defesas. Os próbioticos 
são bactérias benéficas que ajudam na 
manutenção de uma flora intestinal 
saudável. logurtes com bifidus, kefir 


nosso sistema imunitário debilitando-o, 
uma visão positiva e de gratidão com 

a vida vai ajudar a manter o nosso 
"terreno interior” saudável para que 

o cancro não tenha condições de se 
desenvolver. Yoga ou meditação são 
algumas das estratégias que tens 
disponiveis para “acalmar” a mente. 


15 Desfruta de um estilo de vida 
saudável. É importante não pensar 

que estás a retirar da vida todos os 
caprichos ou que estás sempre em dieta. 
Comer de forma saudável e ter um estilo 
de vida ativo é o que o nosso corpo 
precisa para funcionar bem e temos 

que estar convencidos disso. Inclui uma 


refeição que 
por semana, 


te dê mais prazer uma vez 
tentando que isso te ajude 


a manter a O 


rdem no resto das refeições. 


1 6\ Estas recomendações são 


processadas. Troca o p 
pelo feito em casa, pois te 


ré-feito 
rá menos 


ou chucrute são alguns dos alimentos 


em que podes encontrar es 


tes micro- 
organismos benéficos à flor 


a intestinal. 


conservantes e aditivos, menos sal e 
azeites de melhor qualidade. Além disso, 
tem em atenção que é sempre melhor 
comer pouca quantidade muitas vezes 
do que muita quantidade poucas vezes. 
O teu metabolismo agradece. 


09\ Reduz o consumo de 
leite ou substitui-o por bebidas 
vegetais enriquecidas com 
cálcio. O leite tem uma substância 
chamada IGF-1 que é um fator de 
crescimento celular. A caseína 

(a proteina do leite) é responsável 
por um aumento da IGF-1 e existem 
já estudos que demonstram a relação 
entre níveis elevados de IGF-1 e uma 
maior incidência de cancro. 
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TA Reduz o tempo que 
passas sentado. O ideal é que 

te levantes da cadeira de hora a hora. 
Aproveita para ir à casa de banho, 

beber água.. Isto vai ajudar-te a cuidar 
do teu sistema cardiovascular e a 

gerar pequenos gastos energéticos 
importantes. Tenta ir a caminhar para 

os sítios próximos ou ir de pé nos 
transportes públicos. Todos estes pontos 
vão ajudar-te a fortalecer o corpo. 


EN Apanha sol, vitamina D é 
essencial para a manutenção de um 
sistema imunitário forte, para além de 
funcionar como elemento preventivo do 
desenvolvimento do cancro, pois impede 
a transformação de tecidos saudáveis 
em tecidos cancerígenos. 20 minutos 
por dia são suficientes para obter a 
vitamina D necessária mas, atenção 

ao excesso, não te esqueça de usar 
protetor solar. 


14\ Cuida dos teus 
pensamentos e emoções. 

Mente sã em corpo são é uma máxima 
conhecida e uma mente sá não pode 
viver em stress e conflitos permanentes. 
As nossas células têm memória e tal 
como o stress vai ter um impacto no 


igualmente válidas para pessoas que 
tiveram cancro, uma vez que se verifica 
que aqueles doentes que mantêm um 
estilo de vida ativo e seguem uma dieta 
mediterrânica têm maior percentagem 
de sobrevivência. Todos os benefícios 
observados nas pessoas sem cancro 
veem-se multiplicados nos doentes a 
quem esta doença foi diagnosticada. 
Apesar de estes 

doentes precisarem A a 
do seguimento 

de profissionais ma N] 
especialistas em 
exercicio e nutrição 
oncológicos, é 
fundamental que 
estejam conscientes 
de que manter 

um estilo de 

vida saudável é 
importante para 
recuperar a sua 
saúde de uma 
forma completa. 


Isto pode ajudar 
muito a manter 

a saúde e reduzir 
o risco de diversas 
doenças, entre 


elas o cancro. ab? = 
Segue o estilo de = Ce 
vida Sport Life! 2 O 


AS 
SAUDÁVEIS 
NOSSO pe 


= ABDOMINAIS 
MAIS FORTES 


DETENATA] 


QUAL 
ONO RI 
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CORRER 
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Lê a edição integral da revista Sport Life 
no teu tablet ou smartphone iOS 
ou Android, com todo o conteúdo da edição em papel. 


EXPERIMENTA mma A 
EDIÇÃO GRATUITA 


Qu val A 
www.sportiife.com.pt/digital 


See 
“> 


CAS 


AS AULAS DE GRUPO 
SÃO PARA MIM? 


Nem sequer olhas para o horário das aulas de grupo 
do teu ginásio porque achas que não são para ti? 
Não sejas timtdo(a)! Há muitas aulas de grupo que podem 
ser perfeitas para atingires os teus objetivos. 

Por RAUL NOTARIO 


reinar em grupo é muito útil para ganhar 

tonificação muscular, perder peso, ganhar 

domínio postural e, em suma, ganhar saúde. 

As aulas de grupo podem ser o complemento 
perfeito do trabalho que fazes na zona de pesos livres 
ou nas tuas sessões de corrida. 

Há aulas tipo HIIT perfeitas para incluir alta intensidade 
nos teus treinos, aeróbias que te ajudam a perder peso 
e continuar a reafirmar e inclusivamente atividades 


como o CrossFit com as quais consegues um ganho 

de massa muscular rápido e evidente. Se és corredor, 
ciclista ou nadador, abre a tua mente e experimenta. 

É recomendável que o total de dias de treino não 
ultrapasse os 4. Lembra-te que o descanso é tão 
importante ou mais que o próprio treino. 

Cada cadeia de ginásio usa nomes comerciais distintos 
para as suas aulas, mas estes são basicamente os 
sistemas de treino que interessam: 


cê Á 
Re E 


~- 


CROSSFIT, CROSS TRAINING, BOOTCAMP PALEOTRAININC.. 


ste tipo de treinos revolucionaram o mundo do fitness 


nos últimos anos e nesta altura já todos 
CrossFit e das boxs. Porque é tão atrativ 
e treino de alta intensidade com mo- 
ariam constantemente. Não requer 
recorrendo apenas ao próprio peso 
que se utiliza pode ir desde 
pneus de camião, kettlebells, halte- 


O CrossFit é um sistema d 
vimentos funcionais que v 
a utilização de máquinas, 


corporale pesos livres. O materia 


barras e discos até caixas, 
res, cordas para trepar, bo 


as medi 


O CrossFit combina movimentos provenientes da ginásti 


(exercícios que utilizam o 


elevações, flexões) com exercícios 
tabólica (correr, saltar à corda, bici 
tos (agachamento, peso morto...) que geram u 
Na realidade não há nada novo nos exercicios, 


próprio 


cinais, etc. 


peso nas ar 
de elevada 


cleta e rem 


ouvimos falar de 
0? 


EY 


a 
golas, paralelas, 
componente me- 
0) e levantamen- 
m treino eficaz. 
já existem há 


muito tempo como preparação fisica para outras atividades 


desportivas. O que surge como novo é o traba 
te tipo de atividades, o ambiente, o reforço po 
são em conjunto... Se estás a pensar ira uma b 


ho de grupo nes- 
sitivo da progres- 


ox para experi- 


mentar um treino de CrossFit deves saber qual é a dinâmica 
das mesmas. Em primeiro lugar, realiza-se um aquecimento 


geral. De seguida, existe uma demonstração da técnica que 
devemos utilizar nos exercicios que iremos realizar durante a 
sessão. Isto é muito importante para prevenir lesões e posst- 
veis problemas causados por uma má execução do movimento. 
Posteriormente realiza-se o WOD (Workout of the Day), uma 
série de exercícios programados para provocar a resposta 
fisiológica adequada. É a parte mais dura da sessão e no final 
podes anotar os tempos de execução no quadro. Isto serve de 
referência sobre os nossos treinos. Por fim, o retorno à calma, 
onde preparamos o corpo para o treino seguinte. 


“PRÓS: Trabalhas todo o corpo numa sessão, tanto a força 
como a capacidade aeróbia. É divertido e motivante. Cada trei- 
no é um novo desafio. Vais conseguir alcançar objetivos em 
pouco tempo. 


CONTRAS: É bastante exigente e é necessário ter uma boa 
técnica para evitar lesões, pelo que devemos encontrar um 
bom treinador. 
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TREINO FUNCIONAL DE ALTA INTENSIDADE EM GRUPO 


(GRIT, BODY ATTACK...) 


rata-se de métodos de treino fun- 
Tora baseados numa combinação 

de exercícios básicos que não tra- 
balham músculos isolados mas sim pa- 
drões fundamentais de movimento (em- 
purrar, puxar, deslocamentos..). Utiliza-se 
o peso do próprio corpo (Body Attack) ou 
material específico (cordas, kettlebells, 
pesos, bosus). 
Dentro deste grupo há grandes diferen- 
ças. Algumas atividades são coreografa- 
das com música ou com estações 
de tempo. 
Com este tipo de treino mais globa 
e funcional podem conseguir-se objetivos 
muito diversos e há aulas específicas den- 
tro dos programas planificados para um 
objetivo em concreto: força, coordenação, 
treino cardiovascular, perda de peso, etc. 


d 


Y PRÓS: O treino está guiado por um treinador que nos indica em cada momento 
o que devemos fazer. E divertido e motivante. Ideal para quem não tem muito tem- 
po para treinar mas quer fazer uma sessão de qualidade e intensidade. 


CONTRAS: Encontrar as tuas aulas preferidas com o objetivo que persegues 
num horário possível... nem sempre é fácil. 


TREINO POR ESTAÇÕES EM GRUPO, CIRCUITOS FUNCIONAIS... 


Ti P mo) E 


treino em grupo por estações ou 
O em circuito não tem que ser com 

cargas baixas e em máquinas, 
como o sistema comum que se difundiu 
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7” exercicios de alta intensidade e exigên- 
q cia resultando num treino metabólico 


exigente, apto para desportistas e que 
permitem queimar até 750 calorias 
por hora. 
O material utilizado varia em cada cen- 
tro de treino. Este tipo de treino tem a 
vantagem de que não existe um número 
de repetições minimas que devem ser 
contabilizadas e podes parar quando 
quiseres (0 importante é que mantenhas 
uma boa execução técnica), de modo 

a que o treino se adapte ao teu nível 

de condição física. 


PRÓS: É divertido e motivante, e se 
for bem dirigido não requer uma grande 
forma física para iniciar. 


CONTRAS: Alguns métodos requerem 
coordenação e controlo kinestésico (em 
função da complexidade dos tecidos). 

Se não estás familiarizado com os tra- 


4 


entre as mulheres que queriam iniciar balhos de força com peso livre e a mo- 
a atividade fisica. Atualmente existem ver-te em diferentes planos do espaço 
sistemas inovadores que captam o pode custar-te a adaptação. 


melhor desse tipo de treino e incluem 


> AI TABATA, 
CIRCUITOS DE ALTA 
INTENSIDADE COM 
MATERIAL... 


s já populares HIIT (High Intensity 

Interval Training) ou treinos de 

alta intensidade em intervalos 
são um método de treino que pode 
englobar quase qualquer disciplina 
desportiva. Consiste em combinar 
sequências de breve duração de eleva- 
da intensidade cardiaca (80-90% da 
nossa capacidade máxima) com outros 
periodos também muito breves de baixa 
intensidade (50-60% da nossa frequên- 
cia cardíaca máxima). Apesar de serem 
treinos breves no geral, se forem bem 
orientados melhoram a capacidade de 
oxidar tanto a glucose como a gordura, 
além de melhorar a nossa capacidade 
aeróbia e anaeróbia. 
Os treinos tipo HIIT podem aplicar-se à 
corrida, natação, musculação... e cada 
vez estão mais na moda devido aos 
beneficios que trazem. Demonstraram 
grande utilidade para melhorar o nosso 
metabolismo e são duas vezes mais 
eficazes para diminuir o tecido adiposo 
que os treinos cardiovasculares prolon- 
gados de baixa intensidade que eram 
recomendados para este objetivo. 


y PRÓS: São treinos exigentes, mo- 
tivantes e divertidos. Conseguiremos 
alcançar os nossos objetivos de forma 
rápida e eficaz. 


XCONTRAS: Se não estás habituado 
air ao limite, o HIIT não é para ti. É im- 
prescindivel um bom estado de forma 
prévio e um bom conhecimento dos 
nossos limites. 


E 


E 


pass 


para 


ritmo adequado. As aulas têm uma 


dura 


minutos. Normalmente têm uma fa- 
se prévia de aquecimento, uma par- 
te central, em que simulamos uma 


etap 


parte final de retorno à calma. No 
final realizam-se os alongamentos. 


y PRÓS: É uma atividade fácil de 
aprender, em que a maioria das 


pess 


sidade é ajustável individualmente 
em função da nossa condição física 
e sensações, permite juntar pessoas 
de todos os niveis. 


XCONTRAS: Deves trabalhar a 
força à parte, porque a principal 
componente destas aulas é a aeró- 
bia. Perdes a sensação de ar na cara 
quando corres ou pedalas ao ar livre. 


CICLISMO INDOOR, SPINNING... 


um dos clássicos do ginásio. A bicicleta estática que simula uma bicicleta 
de estrada, com resistência mecânica, o ritmo da música e com mudanças 
de ritmo e resistência dirigidos pelo instrutor enche salas há anos e não 
a de moda devido às suas diversas vantagens. 


Trata-se de uma atividade com carga aeróbia, em que a subida é fundamental 


motivar e ajudar a manter o 


ção aproximada entre 45 e 60 


a de ciclismo em estrada e uma 


oas está apta. Como a inten- 


> 


sta é outra das atividades de 

sempre que continuam na 
násios. Se o objetivo é perder peso ao 
mesmo tempo que se consegue um 


ganho muscular e te aborreces com 
o trabalho de força tradicional nas 


máq 
hesi 


mús 
e de 


mus 
que 


PRÓS: Combinam-se de forma coerente o trabalho de força e o trabalho aeró- 
bio sem necessidade de ir à zona de pesos (que para alguns desportistas é terri- 


feita de integrar o trabalho de mus- 
culação e o movimento ao ritmo da 


60 minutos. Música atrás de música 
forma coreografada vão-se realizando trabalhos para os diferentes grupos 
culares atravês do uso de discos, barras e halteres de diferentes pesos mas 


BODY PUMP 


primeira linha em todos os gi- 


uinas a contar repetições, não 
tes. O Body Pump é a forma per- 


ica. A duração de uma aula é de 


podes adaptar aos teus níveis de força. 


tório desconhecido). 


XCONTRAS: Não se mobiliza carga suficiente para continuar a ter melhorias 
ao longo do tempo, pelo que deves realizar um trabalho de força adicional. 
Mantêm-se a mesma coreografia ao longo de 3 meses, pelo que se pode tornar 


monótono. 


> BODY COMBAT, TAEBO.. 


ão programas de treino predominantemente aeróbios em que se 
S integram movimentos provenientes de diferentes artes marciais 

e desportos de combate como o Karaté, o Taekwondo, o Kick boxing, 
Muay Thai, etc. É uma disciplina coreografada em que vais dar muitos 
socos, pontapés, esquivas e não vais parar de te mexer, queimando 
muitas calorias. 


v PRÓS: Existe um elevado gasto calórico, até 800kcal por sessão, e além 
disso é uma excelente maneira de libertar do stress e tensão acumulada. 


XCONTRAS: Se não tens um bom controlo postural, equilíbrio kinestésico 
e propriocetivo pode ser prejudicial a nivel articular, 


F TUGA e FILAIES 


pesar de se tratar de métodos completamente diferentes, ambos parti- 
Ai um sistema de treino fisico e mental que se centra especialmente 
no trabalho da respiração, o fortalecimento da musculatura estabilizado- 
ra e o core. No Pilates pretende-se além disso cuidar da correta posição ana- 
tómica da coluna. As aulas baseiam-se em movimentos lentos realizados 
em sintonia com a respiração e a busca de posições de alongamento mus- 
cular e autoconhecimento corporal. As escolas de yoga são muito varia- 


G 7, das e também existem vários tipos de Pilates em função do material que 
4 | se utiliza: solo, máquinas, para grávidas, para crianças, etc. 
k ZA ` q para g ç 
+” 
. 


“PRÓS: Melhoram a tonificação muscular, coordenação e postura 
corporal. Com um bom professor, são aptos para qualquer nível de con- 
dição física. O trabalho da respiração contribui para libertar o stress. 


XCONTRAS: Pelo seu caráter estático, nestas atividades são consumidas 
poucas calorias e podem ser monótonas se gostas de atividades com movi- 
Da mento e música. É imprescindível a supervisão de um bom professor porque 
D= nem todos os exercicios são adequados para todas as pessoas. Se não fores 

bem acompanhado, podes ir a uma aula para aliviar uma dor de costas e acabar 
ainda mais dorido. 


> HIDROGINÁSTICA, AQUAFITNESS... 


À hidroginástica é uma modalidade desportiva que se realiza dentro de uma piscina de pouca 


profundidade, em que se utilizam halteres e outros elementos submergíveis para desen- 
volver a aula enquanto nos movemos ao ritmo da música. Combinam-se movimentos 
de tipo aeróbio com outros gestos típicos das salas de fitness. 


Movimentando-nos dentro de água evitamos os impactos nas articulações, pelo que 
este tipo de atividade é muito recomendável para pessoas que apresentem proble- 
mas de tipo osteoarticular ou excesso de peso. No entanto e também graças à água, 
quando tentamos mover as extremidades dentro de água veremos aumentada 

a intensidade da atividade, pelo que obteremos uma sessão de treino divertida 

e exigente, na qual trabalharemos toda a musculatura do corpo juntamente com 

a Capacidade cardiorrespiratória. 


v PRÓS: É uma atividade muito pouco lesiva, graças ao baixo impacto e à ação da 
água, que gera uma sensação de liberdade em pessoas com problemas de mobilidade. 


XCONTRAS: Estando dentro de água é mais difícil sentir a sensação de fadiga excessiva 
que nos avisa de quando devemos parar. Também é mais fácil desidratarmos porque não 
notamos a transpiração. 
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LINHA DIRETA ASSINANTES 


PEÇA A SUA REFERÊNCIA 
ARE 2º A 6º FEIRA, 9H30-13H00 E 14H30-18H00 
MB [Fax] 21 415 45 01 
re [E-mail] assinaturasQmotorpress.pt 


COSTAS 
SAUDÁVEIS 


eere É 
Sets 9 


e ARIT 
ROSSIO PLANO 


é JUTRIÇÃO. 
PALEOLÍTICA 
PRÓS E CONTRAS 


*Valor por exemplar nas assinaturas por 2 anos. 
Promoção válida até à publicação da próxima edição. 


Desejo assinar a revista Sport Life por: 1 ano por 31,50€ (25% desconto - 2,63€/ex.) 


2 anos por 54,60€ (35% desconto - 2,28€/ex.) 
Favor preencher com MAIÚSCULAS (oferta e preços válidos apenas para Portugal) 


Nome Morada 
Localidade Código Postal - 

Telefone e-mail Profissão 
Data de Nascimento - - Já foi assinante desta revista? Sim Não Se sim, indique o nº NIF (OBRIGATÓRIO) 
MODO DE PAGAMENTO 

Cartão de Crédito nº válido até - cvv Indique aqui os 3 algarismos à direita da assinatura no verso do seu cartão 

NÃO ACEITAMOS CARTÕES VISA ELECTRON 
Cheque nº no valor de i €, do Banco à ordem de Motorpress Lisboa 


Remessa Livre 501 - E.C. Algés - 1496-901 Algés 


Para autorização de Débito Direto SEPA entre em contacto através do email assinaturas @ motorpress.pt ou através do telefone 214 154 550 


Valor das assinaturas para residentes fora de Portugal (inclui 20% desconto) 1 Ano 12 Edições - Europa - 54,66€ - Resto do Mundo 67,74€ 


Ao aderir a esta promoção compromete-se a manter em vigor a assinatura até ao final da mesma. À assinatura não inclui os brindes de capa ou produtos vendidos juntamente com a edição da revista. 
Os dados recolhidos são objeto de tratamento informatizado e destinam-se à gestão do seu pedido. Ao seu titular é garantido o direito de acesso, retificação, alteração ou eliminação sempre que para isso contacte por escrito o responsável pelo ficheiro da MPL. 
Caso não pretenda receber outras propostas comerciais assinale aqui Caso se oponha à cedência dos seus dados a entidades parceiras da Motorpress Lisboa, por favor assinale aqui 


PERFI 


NOME - as 
Bruno Migue Forte Pais 


JAMAIS RELEVANTE * 

2 vezes Olimpico; Campeão da 
Europa sub-23; Líder do ranking 
Mundial de Triatlo 

SITE 

www.brunopais.pt 


Tri distância longa! 


Bruno Pais é um triatleta que atualmente se dedica às provas de distância 
- mais longa. Mais maturidade e mais resistência fazem com que este experiente = = = = = 
atleta tenha dado provas de que consegue grandes resultados. Obteve o primeiro 
lugar no Cascais Long Distance Triathlon no passado 27 de setembro, 


a3 ca BE o que Lhe deu novo fôlego para o futuro na modalidade. ERR 
e Por ISABEL PINTO DA COSTA RR 
onite ia Fotografia CARLOS MAIA CE E 
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QUANDO COMECÇASTE A PRATICAR 
DESPORTO? 

Comecei a praticar desporto com 
quatro anos na natação, aos 11 come- 
cei a praticar canoagem. 


COMO TE LANÇASTE NO TRIATLO? 
Comecei pelo ciclismo, primeiro BTT 
e depois estrada. Depois lancei-me 
no duatlo. No Fundão, minha terra 


Significou muito, não só por ter 
ganho, mas também pelas boas sen- 
sações que tive durante toda a prova. 
Fez-me voltar aos bons momentos 
que ainda não tinha conseguido 

esta época. 


PASSASTE PARA AS DISTÂNCIAS 
MAIS LONGAS DO TRIATLO. 


E UMA EVOL 


UÇÃO NATURAL? 


natal, não havia piscina 
só comecei a fazer Triat 
tive possibilidade de me 


coberta e 
o quando 
deslocar 


à Covilhã para nadar. Em setembro 
de 2000 fui para o Centro de Alto 
Rendimento no Jamor e foi quando 
comecei a treinar mais seriamente. 


O QUE SIGNIFICOU PARA TI A RE- 
CENTE VITÓRIA DO CASCAIS LONG 


DISTANCE TRIATHLON? 


Cada vez mais, mas ainda há atletas 
que preferem ficar por distâncias 
mais curtas. As minhas caracteristi- 
cas permitem-me ter mais rendimen- 
to em provas longas. 


COMO SE APRENDE A GERIR O 
ESFORÇO DE LONGA DURAÇÃO DE 
UMA COMPETIÇÃO? 

Neste nível, com 15 anos de alta-com- 
petição, já sei interpretar os sinais 
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NTREVISTA 


que o meu corpo me dá e associo-os ao 
treino que fiz. Há ainda equipamentos 
que ajudam a monitorizar o esforço, co- 
mo por exemplo o cardiofrequencimetro 
e o medidor de potência (pedalada). 


EXPLICA-NOS UM DIA-A-DIA TEU. 
Acordo às 7h para preparar e levar as 
minhas filhas à escola, depois faço o 
rimeiro treino do dia (quase sempre 
iclismo, no mínimo 60km) e às vezes 
ntes de almoço ainda corro. Depois al- 
oço, descanso (parte muito importan- 
e do treino), à tarde nado e faço ginásio 
U COTTO. 


w 0 D 


3 


Oo + 


ALÉM DO TREINO TÉCNICO DAS 

3 MODALIDADES, QUAL É A CARGA DO 
TREINO DE FORÇA / FLEXIBILIDADE? 
Duas vezes por semana trabalho, 
especificamente, trabalho a força no 
ginásio. E a flexibilidade encerra 
S 
c 


empre os meus treinos (natação, 


clismo e corrida). 


TENS CUIDADOS COM 
A ALIMENTAÇÃO? 

Claro. É fundamental. O meu rendi- 
mento desportivo depende muito do 
que ingiro. 


QUAL É A TUA REFEIÇÃO ANTES DE 
UMA PROVA LONGA COMO O HALF 
IRONMAN OU O IRONMAN? 
Tenho sempre de comer hidratos de 
carbono, de preferência arroz (também 
pode ser massa ou aveia) mesmo que 
seja ao pequeno-almoço. 


QUAL FOI A SENSAÇÃO NO TEU PRIMEI- 
RO HALF-IRONMAN? O QUE TE CATIVA 
ESTA DISTÂNCIA? 

São provas em que dependes mais do 
teu esforço e das tuas capacidades, 
não é permitido pedalar em grupo e isso 
faz toda a diferença. A minha primeira 
prova longa foi num campeonato nacio- 
nalem Porto Santo, gostei de ganhar e 
acima de tudo gostei das sensações de 
gerir um esforço mais longo. 


QUAIS OS TEUS OBJETIVOS PARA 2016? 
Voltar ao pódio no europeu (fui vice-cam- 
peão em 2014), andar na frente nas provas 

internacionais e ser campeão nacional. 


TENS TIDO ALGUNS BONS RESULTADOS 
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Bruno Pais a sair da água na 
primeira edição do Cascais Long 
Distance Triathlon, uma prova 
que tem tudo para crescer nos 
próximos anos! 


ACIONAIS E INTERNACIONAIS. QUAL 
AQUELE QUE SERIA MARCANTE? 

Já fui Lider do ranking mundial mas 
destaco o título europeu de sub-23, 
marcou-me muito pela positiva, foi um 
grande estímulo. 


MUDEMOS DE ASSUNTO: COMO VIVE 
UM ATLETA DE ALTA COMPETIÇÃO NO 
TRIATLO? 

Em Portugal não é fácil viver do despor- 
to (dito amador), ainda por cima eu faço 
muitas competições no estrangeiro. 


EM TERMOS DE PATROCÍNIOS, SENTES 


QUE MUDOU ALGUMA COISA NO 
OSSO PAÍS? 

Sinto que estamos a um passo de mu- 
dar. Por exemplo, em Cascais gostei de 
ver o interesse de algumas empresas 
em associarem a sua imagem ao triatlo. 
O MERCADO DESPORTIVO ESTÁ A 
CRESCER. É MOTIVO SUFICIENTE PARA 
'PRODUZIR' TRIATLETAS DE TOPO? 

O Triatlo em Portugal está a crescer, 
como em todo o mundo. Está na moda 

e é acima de tudo um estilo de vida 
saudável. 


ES 


ESTÁ A AUMENTAR O NÚMERO 

DE MULHERES PORTUGUESAS 

NA LONGA DISTÂNCIA? 

É normal que esteja. Mas mesmo assim 
ainda são poucas nas distâncias longas. 
Há muitas mulheres mas nas camadas 
mais jovens, nas distâncias mais curtas. 


QUAIS SÃO AS CARACTERÍSTICAS QUE 
TÊM QUE TER OS DESPORTISTAS DE 
LONGA DISTÂNCIA E MAIS AINDA EM 
3 MODALIDADES DIFERENTES? 

Acima de tudo têm de ter espírito de 
sacrifício. A disciplina também é muito 
importante. E já agora gostar de nadar, 
pedalar e correr também ajuda. 


"Em 2016 quero voltar ao pódio 

no europeu (fui vice-campeão em 
2014), andar na frente nas provas 
internacionais e ser campeão nacional 


n" 
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PERCAS A PRÓXIMA 


TENS POUCO TEMPO? 6 DICAS CHAVE 
PARA PESSOAS OCUPADAS 


DEZEMBRO 2Ul5 


EDIÇÃO 


CORRER A MARATONA 
ESTOU PREPARADO? 

É o sonho de qualquer corredor fazer um 
dia uma maratona. Para os que estão a 
começar a correr é impensável sonhar 
um dia com a distância dos 42km. Mas a 
verdade é que basta treinar, não há mila- 
gres, mas é preciso saber para onde va- 
mos, como o fazemos e quais os nossos 
objetivos concretos passo a passo. Para 
que saibas como terminar (bem) uma 
maratona, deixamos-te todas as dicas, 
assim como um plano eficaz que podes 
y.. seguir a partir de agora! Sabes quantas 
maratonas que se realizam pelo mundo 
a partir de março? Sim, tu também po- 
des ser maratonista em 2016! 


ALIMENTOS... QUE TE FAZEM GASTAR ENERGIA 


Sabes que a nutrição está relacionada com o dispêndio 
energético mas há alimentos que te fazem acelerar 
o metabolismo. Sabes quais são? 


Ganha músculo 


SEGREDOS PARA SER MAIS FORTE 

> Há máximas conhecidas para ganhar 
músculo, mas existem mais coisas para além 
disso. Vê o que podes fazer para ser mais forte 
que nunca. 


Queres praticar desporto ou aumentar o volume de treino e tens GASTA MAIS NO FINAL DO ANO... 
falta de tempo? Treinar só com o peso do corpo, por exemplo, É sempre uma época importante em que a comi- 
pode ser muito eficaz. Este e outros conselhos disponíveis para ti, da é uma das tentaçoes. Sabes os exercicios que 
para que possas ficar em excelente forma com o tempo que tens. mais gastam calorias? Fica a conhecê-los... 
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“Treino ` 


“hot, hot, hot f , 
| Mais emformaz IS QUE VÃO 
melhor sexo! o oo R 
1 { ENERGIA 

A DUPLICAR 


motor 
ner À 
rodale 


